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RESUMO

Esta tese apresenta uma reflexdo sobre pedagogias da postura que questiona
a valorizacao de “corpos retos e corretos” presentes nas abordagens tradicionais da
postura e propde uma abordagem alternativa que, evitando modelos ideais de corpo
e pretendendo proporcionar solugbes viaveis as dificuldades posturais, valoriza o
desenvolvimento da percepcao cinestésica e o repensar dos contextos vivenciados.
Essa reflexao foi formulada a partir de um didlogo com a Antropologia do corpo e
da satude e possibilitou que a autora argumentasse e justificasse a reformulacio da
Escola Postural da EsEF/UFRGS — de uma perspectiva biomecanica e
cinesioldgica sobre o corpo, para uma perspectiva da Educacao Somatica — e que
analisasse o processo de implementa¢ao dessa reformulacio. O estudo foi dividido
em trés partes: a primeira discute diferentes propostas pedagogicas sobre a postura,
apresentando argumentos que justificam o interesse em desenvolver uma
abordagem alternativa; a segunda apresenta o programa original de Escola Postural
da EsEF/UFRGS e a sua reformulacio com base na perspectiva da Educacio
Somatica; a terceira, uma analise das falas dos alunos que participaram desse
processo de reformulacio e implementa¢do. Foram realizadas, durante os 3
semestres (2002-2003) que durou o referido processo de reformulacio e
implementagao da nova proposta, entrevistas semi-estruturadas (com 50 alunos) e
observagoes-participantes (de 65 alunos), as quais compuseram o material empirico
deste estudo. As reflexdes tecidas nesta tese explicitam a viabilidade de uma
educacio alternativa da postura e o interesse de muitos sujeitos por uma abordagem
que, deixando de lado a produc¢io/construcio de “corpos retos e corretos”, ensina a
perceber e a repensar a postura.



ABSTRACT

This thesis presents a discussion about posture pedagogies, challenging the
vision of “correct and straight bodies” presented by traditional posture approaches.
We propose an alternative view that avoids ideal models of the body and present
ways to deal with the difficulties with the posture through the development of
kinesthetic perception and an evaluation of the contexts of the body experiences.
This discussion is based on the Anthropology of the body and health and leads the
author to argue for a reformulation of the Back School of EsEF/UFRGS - from a
biomechanical and kinesthetic perspective of the body to a Somatic Education view.
This study also analyses the implementation of this reformulation. The study was
divided in three parts: the first one discusses different pedagogical approaches about
the posture, presenting arguments to justify the interest in developing an alternative
approach; the second one presents the original program of the Postural Schools of
EsEF/UFRGS and its reformulation based on the Somatic Education perspective;
the third part presents the analysis of the speeches of the participants of this
reformulation process and implementation. Semi-structured interviews were realized
during the 3 semesters (2002-2003) of the reformulation and implementation
process of the new approach with 50 participants. Participant observations (65
students) were also collected. This material served as the empirical basis of this
study. The discussion brought about in this thesis make explicit the viability of an
alternative education and the interest of many subjects in an approach that, leaving
behind the production/construction of “straight and correct bodies”, teaches to
perceive and rethink their body posture.
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INTRODUCAO

O interesse pelo corpo humano, o gosto pelo movimento e pelo toque foram
os motivos que me levaram a optar pela Fisioterapia como profissio. Na graduacao,
aprendi a pensar o corpo como um organismo que podemos estudar
independentemente na Anatomia, na Fisiologia, na Biomecanica e na Cinesiologia;
um objeto que podemos facilmente decompor e fragmentar em diferentes partes.
Apesar de me interessar por todas essas disciplinas e nelas aprender muitas coisas
sobre o corpo humano, algo me faltava: uma dimensao mais ampla e humana, um
entendimento de que, antes de qualquer coisa, estamos falando de um ser humano
em movimento ¢ nao de uma maquina constituida de alavancas 6sseas colocadas em
acdo por forcas musculares geradas por estimulos nervosos. Uma falta que se
manifestava na percep¢ao do corpo delicado, sensivel e sensitivo que eu vivenciava
cotidianamente e que nao cabia no discurso biomédico do corpo mecanico e
universal. Além disso, identificava em mim uma sensibilidade corporal e uma
propensao a somatizacdes que acredito estarem acima da média e que me incitavam
a procurar explicagoes e formas de lidar com “‘sintomatologias” difusas e confusas
que interferiam no meu bem-estar.

Talvez seja por isso que, em virtude de certas brechas existentes no curriculo
e na vida, tenha conhecido e me identificado com praticas corporais que ainda sao
pouco difundidas no Brasil e que sao chamadas de praticas corporais “alternativas’:
a Antiginastica, a Eutonia, a Técnica de Alexander, a Consciéncia pelo Movimento,
dentre outras. Elas ajudaram-me a observar, sentir e pensar 0 movimento como
uma ac¢ao no mundo e nao somente como um desempenho fisico, encontrando
nelas mais respostas as minhas inquietagdes pessoais do que nos discursos que
caracterizaram minha formacao académica.

Essa identificacdo teve continuidade apds minha graduacio, levando-me a
buscar maior conhecimento sobre essas praticas corporais alternativas. Participei de

um curso de formacao no Método de Cadeias Musculares e Articulares de



Godelieve Denys-Struyf e participei de cursos de introdugao a Técnica de
Alexander, a Psicomotricidade, ao Método Feldenkrais e a Antiginastica, dentre
outros, e li varios livros sobre o assunto. Essas vivéncias e leituras me conduziram a
uma pratica profissional direcionada a educa¢io do movimento e da postura que
difere das praticas tradicionais encontradas na Fisioterapia e na Educacao Fisica.

A vontade de aprofundar e de difundir meus conhecimentos e meu interesse
pela discussio académica fez com que ingressasse no Mestrado em Ciéncias do
Movimento Humano da Universidade Federal do Rio Grande do Sul em 1996.
Nesse periodo, conheci a Escola Postural, a qual foi tema da tese de doutorado do
meu orientador, o Professor Doutor Jorge Luiz de Souza. Esse programa despertou
em mim muito interesse porque, objetivando fornecer aos alunos explicagoes
tedricas e orientagdes praticas sobre como executar atividades de vida diaria sem
sobrecarregar a coluna vertebral, apresentava uma proposta pedagogica que
abordava os hébitos posturais. Entretanto, nesse programa, a maneira como 0 corpo
era contextualizado reproduzia o discurso biomédico, o qual ndo abarcava meu
entendimento sobre a postura. Por coincidéncias da vida, nesse mesmo periodo, a
Professora Doutora Linai De Negri, ministrou duas disciplinas no Mestrado da
EsEF/UFRGS sobre uma linha de pesquisa americana denominada Educacio
Somatica (a qual contemplava, justamente, as praticas corporais alternativas que eu
vinha estudando e praticando) e apresentou varios estudos que estavam sendo
desenvolvidos com base nos pressupostos trazidos por essas praticas corporais, tais
como: solicitar a fala e a a¢do na primeira pessoa do singular, promover a percep¢ao
corporal, reeducar os padrées habituais de movimento, promover a satde e o bem-
estar ¢ abordar o ser humano como unidade (De Negri, 1995). Essa linha de
pesquisa demonstrava que outros pesquisadores também estavam interessados em
discutir e desenvolver, no meio académico, essas praticas corporais “alternativas” e
me motivou a propor um programa de educagao da postura que contemplasse os
objetivos da Escola Postural e os pressupostos da Educa¢ao Somatica.

A educacdo da postura a partir do referencial tedrico advindo da Educacao
Somatica pressupoe um discurso do corpo perceptivo que é diferente daquele
proposto nas abordagens tradicionais de educacio da postura, que tomam por

referéncia o discurso biomédico a partir de uma perspectiva biomecanica e



cinesioldgica. Nesse discurso, o corpo ¢é concebido como objeto, e a énfase é dada a
prescricao e a automatizacao de “movimentos corretos”. No discurso “alternativo”,
o corpo ¢ concebido como sendo o proprio sujeito, e a énfase é dada a capacidade
de explorar o conhecimento a respeito de si mesmo e de repensar e reorganizar suas
possibilidades de movimento a partir da atengao dada a percep¢iao na execugio de
movimentos.

Assim, meu interesse pela postura corporal levou-me a tragar uma reflexao
de cunho fenomenolégico e hermenéutico, a qual priorizou o entendimento e a
experiéncia do corpo vivido. Essa abordagem fez com que minha pesquisa fosse
diferente daquelas que normalmente envolvem a Escola Postural, nas quais o
objetivo ¢ verificar, através de dados quantitativos, se a Escola Postural interfere na
queixa de dor dos alunos ou nos custos decorrentes do tratamento dessas dores.
Outra diferenca é que a énfase dada, em um programa de Escola Postural
tradicional, a padroes de posturas e movimentos considerados adequados para evitar
a doenga! deveria ser substituida, em um programa de Escola Postural que toma por
referéncia a Educacio Somatica, pelo desenvolvimento e pela exploracio da
percepeao cinestésica?, capacidade humana ainda pouco difundida e pouco ensinada
na nossa cultura.

No desenvolvimento da pesquisa intitulada A Corporeidade na Escola Postural
(Vieira, 1998), tive, entdo,a oportunidade de aprofundar minha compreensao sobre a
postura corporal, a Educa¢io Somatica e a Escola Postural, associando os
conhecimentos advindos de minha pratica profissional aqueles adquiridos durante o
Mestrado. O planejamento e a execu¢ao de um programa de Escola Postural com
base na Educacio Somidtica, realizado junto ao meu orientador, possibilitou-me
atingir os objetivos dessa investigacao, quais sejam: refletir sobre o que é a postura
corporal e sobre formas alternativas de educa-la por uma analise qualitativa tanto

das concepg¢oes sobre postura dos participantes (alunos) da pesquisa como das suas

! Refiro-me aqui as pedagogias que, sem explorar em nenhum sentido o entendimento do movimento, apenas
indicam a forma correta e incorreta de executar um movimento que vise evitar problemas e patologias (a
hérnia de disco, p.ex.).Desse modo, elas enfatizam a doenca ao invés da saude e restringem as possibilidades
de movimento.

2 A percepgao cinestésica ¢ a interpretacio decorrente das sensagbes geradas nos musculos, articulagbes e
sistema vestibular, que nos permitem perceber 0 nosso corpo no espago, a posi¢io ¢ o movimento dos
segmentos corporais uns em relagio aos outros e o estado de tensio dos nossos musculos. Assunto que serd
abordado detalhadamente no transcorrer deste estudo.



percepgoes acerca da propria postura e acerca das atividades propostas nesse
programa.

O ingresso como professora no meio académico, a gratificante experiéncia
adquirida no Mestrado, a continuidade dada aos estudos desenvolvidos junto ao
meu orientador e o interesse em aprofundar ainda mais meus conhecimentos sobre
as pedagogias da postura, e mais especificamente sobre a Escola Postural com base
na Educacao Somatica, motivaram-me a ingressar no Doutorado com um projeto
que tinha por objetivo dar continuidade as reflexdes iniciadas na minha dissertacao
de Mestrado.

Ao iniciar meu projeto de doutorado, apds 9 anos de trabalho com praticas
tradicionais e alternativas de educagao da postura, meu interesse era desenvolver
uma reflexao que me auxiliasse a questionar e a entender a educagao da postura e, ao
mesmo tempo, argumentar a respeito do porqué da minha preferéncia pelo discurso
do corpo perceptivo e pela perspectiva da Educagdo Somatica. Para tragar essa
reflexdo, apoiei-me em autores da Antropologia do Corpo e da Saude, que me
possibilitaram ensaiar um olhar “antropolégico” da educagao da postura. Com essas
lentes comecei a entender que as experiéncias, as a¢des € 0s comportamentos
corporais sido contingentes e, portanto, formulados em ressonancia com certas
praticas e com certos discursos que variam tanto em diferentes momentos historicos
de uma dada cultura quanto entre diferentes culturas ou entre grupos sociais de uma
cultura. Isso pressupde que nossos saberes sio relativos, pois sao constituidos e
construidos a partir de uma trama de enunciados e conceitos que formam discursos
especificos de acordo com o tempo e com espago onde estio contextualizados.
Portanto, os discursos do corpo biomédico e do corpo perceptivo — assim como as
praticas corporais que os acompanham — mais do que explicar o que ¢
natural/normal ao cotrpo, produzem o que é natural/normal. E assim passei a
questionar nao somente os diferentes pressupostos que embasam esses diferentes
discursos, mas a maneira como eles enfatizam uma “postura retilinea”.

Situagdes cotidianas em que me deparava com concepcdes de postura

comecaram a requisitar-me uma reflexdo. Ao conversar informalmente com uma
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convidada em uma festa, ela perguntou-me’> com o que eu trabalhava — “com
educacao postural”; a sua reacao foi tao habitual quanto minha resposta: ela respirou
fundo, endireitou-se na cadeira, sentou-se reta, tensionando os musculos do tronco,
deu um sorriso um pouco constrangido e disse “é, eu estou precisando melhorar
minha postura”. Bem, ¢ fato que muitas pessoas tém certas dificuldades posturais
(dores, tensoes, desconforto em certos momentos do dia ou da vida), ou se sentem
convidadas (para nio dizer pressionadas) a cuidar da postura, dentre tantos outros
cuidados que devem ter com o corpo: alimentagao, horas de sono, embelezamento,
condicionamento fisico, etc. Mas o que chama a atengio ¢ essa imagem dominante
“da postura” como um corpo reto e rigido, um corpo que se endireita, que para, que
mal respira. Por que o simples fato de citar a “educagdo da postura” remete a essa
atitude com o proprio corpo? De onde surge essa imagem da postura? O que ela
nos comunica? Postura ¢ uma determinada posi¢ao dos segmentos corporais? E um
determinado estado de tensio dos musculos? E uma reacio reflexa a diferentes
estimulos? F uma norma sociocultural? Por que, a0 falarmos em postura,
remetemo-nos quase que direta e exclusivamente a imagem de retitude e
imobilidade? “A postura” deve ser algo fixo, rigido e o mais retificado possivel? Sao
esses os parametros que devemos utilizar quando, por algum motivo, pensamos
nela? O que ou quem determina o que é normal/anormal, certo/errado, bom/ruim
em uma postura?

Em outra situagao, ao participar de uma aula de danca contemporanea, em
uma pratica advinda de uma proposta da Educagio Somitica, quando eu
tranquilamente me mantinha em pé prazerosamente observando as linhas do meu
corpo, segundo orienta¢ao da professora, fui por ela interpelada. Colocando a mio
na minha pélvis e dando-me a indicagdo de uma retroversio, sussurrou no meu
ouvido: “tu ndo tens vergonha da tua postura?”. Trata-se de uma postura que
provavelmente ndo corresponde a imagem idealizada em sua formacao, que abarca a
tradicio de como deve ser o corpo de um bailarino e que oferece parametros para
avaliar “a postura”. Mas o que o sentimento de vergonha tem a ver com “postura’?

Em que sentido se associam e se vinculam contornos corporais e conceitos morais?

3 Essa situagdo e a seguinte foram por mim vivenciadas e sio apenas dois dos muitos exemplos do que é
recorrente quando se aborda o tema “postura corporal”.
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Por que curvas acentuadas da coluna sio vistas como motivo de vergonha e
constrangimento? Sera o aluno culpado por nao corresponder ao modelo de boa
posturar A professora espera que o sentimento de vergonha sirva de motivagao para
que o aluno modifique algo em si mesmo? De que maneira esse tipo de colocacdo
interfere na imagem corporal do individuo? Quais sentimentos em relacio ao
proprio corpo serdo refor¢cados? Que diferenca ha entre aquilo que é percebido de
fora pelo professor e aquilo que ¢ percebido de dentro pelo aluno? Que
conhecimento o professor tem daquilo que o aluno percebe em si mesmo e que
consideragdo ele tem por esse conhecimento? Quais processos pedagdgicos
perpassam a educagao da postura?

Essas situagoes, recorrentes no convivio social, na vivéncia de praticas
corporais e no trabalho profissional e académico, demonstram como a idéia de uma
“normalidade” da postura esta sempre repleta de significados culturais. No processo
de ensinar e aprender a lidar com dificuldades classificadas como posturais, tenho-
me deparado com essas questoes, as quais nao estdo presentes na maioria dos livros
e pesquisas, nos quais as discussoes estao direcionadas somente a definicio de uma
normalidade. Avalia-se o comprimento muscular, a for¢a muscular, a posicao dos
segmentos corporais no espago e suas possiveis relacdes com os quadros algicos e
lesdes teciduais. Sao questoes validadas pela mecanica corporal, mas que
permanecem muito distantes da complexidade que envolve uma educagio da
postura corporal. Nao podemos iludir-nos de que, ao educarmos a postura, estamos
lidando apenas com a avaliagio e regulacio de acOes musculares — estamos
interferindo na maneira de pensar, de perceber, de agir e de posicionar-se diante de
solicitacOes da vida cotidiana, ou seja, estamos produzindo determinados tipos de
corpos-sujeitos. Tais questoes se abstem de uma reflexdo em relagao aos valores
socioculturais presentes nos discursos, acreditando ser suficiente pensar a postura
corporal a partir de saberes advindos das Ciéncias Biolégicas e da Fisica. Elas
pressupdem que a materialidade corporal pode ser destacada do sujeito e da cultura
para ser pensada e abordada como a um objeto universal. Perpetuam, assim, uma
visao cartesiana € dualista do ser humano, na qual ele é formado por duas

substancias distintas e independentes.
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Como profissional que trabalha com a educagdo da postura, considero que,
além da reflexdo sobre a diferenca entre utilizar o discurso biomédico e o discurso
perceptivo em programas de educagdao postural, também ¢é necessario repensar as
questoes socioculturais que estdo embutidas nesses discursos, pois sao ainda pouco
desenvolvidas e sao de relevancia para o dominio da Educagio Fisica e da
Fisioterapia. Ao fazer um estagio de doutorado na Universidade do Quebec em
Montreal, junto a Professora Doutora Sylvie Fortin* — pesquisadora na area de
saude em danga, de pedagogia e pesquisa feminista, de Educacao Somatica e praticas
corporais tradicionais e alternativas — pude perceber que ela também estava
interessada em como as questdes socioculturais influenciam na constru¢ao e na
produgio de corpos e que também considerava esse tema ainda pouco desenvolvido
e de relevancia para o dominio da Danga (Fortin, 1998; Fortin, 2002).

O pressuposto de que os discursos e as praticas contribuem diferentemente
para a constru¢do/producio de corpos-sujeitos foi, entio, o ponto de partida para
questionar a educacdo da postura e para investir em uma reformulagao do projeto
de extensio “Escola Postural” da EsEF/UFRGS a pattir do discurso petceptivo da
perspectiva da Educaciao Somatica. Essa reformulagao se deu no transcorrer de uma
longa jornada (iniciada durante a minha dissertacao de mestrado e finalizada durante
o doutorado) e contou com a participacao dos alunos inscritos no projeto que
foram convidados a colaborar com a pesquisa através entrevistas e observagoes
realizadas no transcorrer do programa.

As informagdes coletadas tinham por objetivo conhecer quais eram as
concepgdes de postura, as motivagoes e as expectativas daqueles que procuram uma

intervencao sobre a postura e, assim, compreender qual a relagio entre as falas dos

4 Esse estagio de doutorado foi realizado no Departamento de Danca da Universidade de Quebec em
Montreal (UQAM) de setembro a dezembro de 2003 e financiado pela CAPES. A possibilidade de realiza-lo
surgiu a partir de um curso sobre o Método Feldenkrais ministrado na UFRGS pela professora doutora Sylvie
Fortin da UQAM em 2002 a convite de sua doutoranda Monica Dantas, professora da EsEF/UFRGS. Na
América do Norte, desde a década de 90 a perspectiva da Educagio Somatica vem sendo utilizada e
pesquisada no dominio da danca — campo de atuagdo e pesquisa da professora Sylvie. O interesse em
desenvolver meus conhecimentos sobre a Educacio Somatica motivou-me a fazer esse estagio, idéia que foi
prontamente aceita por Sylvie. Assim, tive a oportunidade de aprofundar meus conhecimentos sobre a
Educagiao Somatica, de conhecer pesquisas que estdo sendo desenvolvidas nessa area e de apresentar a
proposta de Escola Postural sob a perspectiva da Educa¢do Somatica a professora Sylvie e ao Professor Yvan
Joly (mestre em psicologia, professor do curso de especializacio em Educacio Somatica da UQAM e do
curso de formagio no Método Feldenkrais), os quais demonstraram interesse pela proposta e a consideraram
bem contextualizada dentro da perspectiva da Educagdo Somatica.
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participantes, decorrentes de suas percepgdes corporais e experiéncias de vida, e os
discursos sobre a postura corporal. Tendo em vista que o discurso presente em uma
proposta de Escola Postural sob a perspectiva da Educagdo Somatica difere do
dominante, considerei também necessirio compreender como a proposta
apresentada seria recebida pelos participantes, até que ponto esse discurso seria
incorporado ou rejeitado por eles e como esse discurso poderia influenciar a
percepe¢ao/experiéncia que os alunos tinham do préptio corpo.

Nesse sentido, pode-se afirmar que as reflexdes presentes neste estudo foram
influenciadas:

- em um nivel mais abrangente, pelas reflexdes decorrentes das leituras

realizadas durante a elaboragdo desta tese, as quais envolvem, principalmente,

a Antropologia do Corpo e da Saude;

- em um nivel especifico da area de conhecimento da postura, pelos

discursos que justificam a corre¢ao postural, a Escola Postural e a Educagao

Somatica;

- em um nivel pratico, pelas reflexes decorrentes da propria

implementacgao e reformulacao do programa, as quais tém por referéncia a

fala dos participantes e a intera¢ao junto a eles durante a implementacao do

programa.

E relevante salientar que a educacio da postura é, aqui, entendida como um
processo que ndo tem um inicio ¢ um fim determinado e que, portanto, a proposta
de Escola Postural defendida nesta tese nao tem a pretensio de encontrar “a
solu¢ao” para os problemas relacionados a postura corporal. Considero que o tema
¢ complexo e que nao existe uma ‘“‘verdade” sobre a postura nem,
conseqiientemente, “uma unica solugao” para os problemas relacionados a postura
corporal. O que existe sdo estratégias pedagogicas embasadas em teorias e em
técnicas corporais que podem facilitar o bem-estar corporal e que contribuem de
diferentes maneiras para a constituicao de saberes sobre postura e para a produgao e
valorizagao de certos tipos de corpos-sujeitos.

Estudos desenvolvidos anteriormente pelo nosso grupo de pesquisa (Souza,

1996; Vieira, 1998; Constanza & Souza, 2001; Ritter, 2003; Souza & Vieira, 2003),
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demonstraram que os participantes, tanto do programa de Escola Postural sob a
perspectiva Biomecanica quanto daquele sob a perspectiva da Educagao Somatica
apresentavam, ao final do programa, melhoras em relagdo a suas dores, a sua
mobilidade e a sua postura nas atividades de vida diaria. Mas esses estudos nao
apresentavam uma discussio elaborada em relacio aos valores socioculturais
presentes nas imagens, nas praticas e nos discursos dessas diferentes perspectivas,
tampouco em como elas contribuem para a producio de diferentes significados a
postura corporal.

Assim, o interesse em desenvolver esta tese ¢ em defender um programa de
Escola Postural sob a perspectiva da Educa¢do Somatica nao estava relacionado a
uma insatisfacao com os “resultados” do programa original de Escola Postural da
EsEF/UFRGS, mas principalmente a uma insatisfacio com as concepcdes de
postura que eram reproduzidas nesse programa.

Para possibilitar uma reflexdo sobre a educagdo da postura corporal, os
objetivos tragados nesta investigacao foram:

[1] identificar as concepgdes de postura nos discursos tedricos sobre a

postura e na fala dos alunos da Escola Postural;

[2] apresentar uma proposta de Escola Postural que toma por referéncia a

perspectiva da Educac¢ao Somatica;

[3] apresentar as possibilidades dessa proposta de “Escola Postural sob a

Perspectiva da Educac¢do Somatica” através de reflexdes decorrentes das

entrevistas ¢ da interagdo com os alunos durante a implementacio da

proposta.

Para contemplar tais objetivos, formulei trés questdes consideradas principais
para o desenvolvimento desta pesquisa:
e (Quais sao os saberes que justificam e sustentam uma
intervengao sobre a postura corporal?
e Como formular uma proposta de Escola Postural que,
mantendo seus objetivos, modifique os pressupostos e estratégias
pedagogicas da perspectiva Biomecanica para os da perspectiva da

Educacao Somatica?
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e (Como a Escola Postural com base na Educacio Somatica
influéncia as concepgoes e as percepcoes dos alunos sobre suas

proprias posturas?

Compreendo que, a0 propor um programa de educacio da postura, estou
lidando com a complexidade de interferir sobre corpos-sujeitos que se movem
motivados por vontades, idéias, imagens e crengas constituidas a partir de sua
experiencia dentro de uma cultura; ou seja, estou apresentando um discurso a
alguém que ja possui, a partir de sua imersao e de sua experiéncia em determinada
cultura e momento histérico, seu préprio discurso.

E também importante salientar que sou uma profissional posicionada na area
da satude, graduada em Fisioterapia e doutoranda de um programa de pds-graduagio
na area da Educacao Fisica, uma profissional que busca compreender as concepgoes
de postura presentes nos discursos dominante e alternativo através de um didlogo
com autores da Antropologia do Corpo e da Saide. Essa opc¢do decorre do
entendimento de que, para abordar esse tema, é preciso olha-lo de diferentes
angulos. Como sugere Larrosa (1999), certos textos que juntos aparentemente nao
tem relagdao entre si, “permitem ‘pensar de outro modo’, explorar novos sentidos,
ensaiar novas metaforas” (p.35). Sei que lidar com conhecimentos especificos da
area de educagdo postural e com conhecimentos advindos da Antropologia cria
certas dificuldades e exige negociagcoes delicadas entre diferentes saberes, mas
historicamente esse ¢ o momento da transdisciplinaridade e considero o meio
académico um espaco adequado para refletir e me lancar em busca de
transformagdoes possiveis na compreensao que temos da educagao da postura.

Também compreendo que tragar uma reflexdo consistente sobre a educagao
da postura e, a0 mesmo tempo, defender uma proposta de educagao da postura gera
limitagbes na amplitude e profundidade dessas diferentes dimensoes do
conhecimento. Todavia, essa é a minha realidade cotidiana, pois, na pratica
profissional, negocio permanentemente com as tensoes ¢ as contradigoes existentes
entre o que pode ser formalizado em uma perspectiva teérica e o que ¢ vivenciado
na relacilo com aqueles que buscam uma educagdo postural. Nao poderia ver

concretizado meu desejo de “pesquisar sobre a postura corporal” se, a0 questionar
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os conhecimentos que diao suporte a educacio da postura, nio apresentasse uma
alternativa e nao vislumbrasse suas possibilidades de aplica¢do pratica. Pois, meu
maior interesse ¢ demonstrar que ¢ necessario estar mais atento ao que se esta
valorizando nas pedagogias e nas concepgdes da postura e que ¢ possivel abordar de

forma delicada, sensivel e sensitiva, o que chamamos corpo humano.
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PARTE 1: A EDUCACAO DA POSTURA

Se compreendermos a cultura® como “o conjunto de regras que orienta e da
significado as praticas e a visio de mundo de determinada sociedade ou grupo
social” (Victora, Knauth e Hassen, 2000, p.13) ou como “um mapa, um receituario,
um codigo através do qual as pessoas de um dado grupo pensam, classificam,
estudam e modificam o mundo e a si mesmas” (DaMatta, 1986, p.123), podemos
considerar que a maneira de concebermos o corpo, os cuidados que dispensamos
com ele, os limites que estabelecemos entre o externo e o interno, entre o normal e
o anormal, bem como as maneiras e as regras estabelecidas para a sua utilizac¢ao, sao
contingentes e variaveis de acordo com a sociedade ou o momento histérico em que
sao formulados. Assim, a premissa de que é preciso cuidar da postura para evitar
dores, problemas degenerativos e patologias no sistema musculoesquelético e a idéia
de sistematizar uma educagao da postura nao sao necessariamente universais nem
concebidas da mesma maneira em diferentes momentos histéricos e por diferentes
grupos sociais.

Foi pela Medicina que surgiu, na cultura ocidental, um olhar atento e clinico
sobre a postura corporal. Embasada em saberes advindos da Biologia, da Anatomia,
da Fisiologia e da mecanica newtoniana, a Ortopedia do século XVIII definiu uma
normalidade de postura corporal, relacionando-a ao bem-estar e a saude fisica, e
passou a propor intervencoes especificas para tratar as anormalidades. O discurso
biomédico que justificou uma intervengao sobre a postura sofreu reformula¢ées no
transcorrer dos séculos, abandonando alguns saberes e incorporando outros, como
bem demonstra Vigarello no livto Le Corps Redressé (1978). Da mesma maneira, as
propostas pedagdgicas, assumidas pelos profissionais da Educacdo Fisica e da

Fisioterapia, foram transformando-se ao incorporar, no século XX, discursos

5> Geertz (1978), acreditando que “o homem ¢ um animal amatrado a teias de significados que ele mesmo
teceu”, assume “a cultura como sendo essas teias e sua analise; portanto, ndo como uma ciéncia experimental
em buscas de leis, mas como uma ciéncia interpretativa, a procura do significado.” (p.15)



advindos de outras areas do conhecimento, principalmente da Psicologia e da
Neurologia.

Uma andlise dos discursos presentes na contemporaneidade, os quais
embasam a necessidade de uma educacdo da postura e as estratégias utilizadas nessa
educacdo, ¢é relevante para contextualizar e justificar o porqué das escolhas
defendidas nesta tese ao formularmos uma proposta de educagdo da postura que
toma por referéncia os pressupostos advindos da Escola Postural ¢ da Educacio
Somatica. O desenvolvimento dessa analise, que assume serem as verdades sobre a
normalidade e a anormalidade da postura uma construgdo cultural, pretende
entender quais conceitos e critérios justificam as intervengoes sobre a postura, quais
corpos-sujeitos elas ajudam a produzir e quais sdo as possiveis conseqiiéncias dessa
produgio.

No pensamento antropoldgico, os saberes sobre fatos e comportamentos
humanos e as suas classificacbes — em certo ou errado, em bom ou ruim, em
normal ou anormal — nao podem ser pensados independentemente das crencas,
dos valores e das praticas que lhes contextualizam histérica e culturalmente. No que
se refere a educagao da postura, assume-se hoje como verdadeira a crenca de que
certos “problemas” como (dores musculares e articulares, desvios/anormalidades e
patologias do sistema locomotor, perda da capacidade para executar certas agoes do
cotidiano, etc.) podem ser resolvidos, amenizados ou evitados através de um
treinamento muscular, de uma correcio postural e/ou de um conhecimento do
proprio corpo. Assim, a educagdo da postura visa a prevencdao ou a diminui¢ao de
problemas ou patologias, sendo um recurso utilizado com o objetivo de contribuir
para a melhora do bem-estar corporal e para evitar ou amenizar patologias do
sistema musculoesquelético.

Nesta parte do estudo, meu objetivo, como pesquisadora imersa em uma
pratica de educacao da postura, ¢ apresentar uma reflexdo acerca dos diferentes
saberes presentes nos discursos sobre a postura, demonstrando a necessidade de
conhecer conceitos e critérios subjacentes as propostas pedagogicas que visam,
através da educacdo, prevenir ou amenizar problemas relacionados a postura

corporal.
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A premissa central utilizada para justificar uma sistematizacao da educacao da
postura tem sido a de que a melhor postura ¢ aquela de menor sobrecarga
osteoarticular e de menor esforco muscular®, pois se supoe que, quanto menor o
estresse mecanico, menor a probabilidade de desgaste e de patologias do sistema
locomotor. Entretanto, existem controvérsias sobre qual é a postura que
corresponde a esse menor estresse mecanico e sobre quais sao as técnicas corporais
que devem ser utilizadas para adquiri-la em processos educativos (ou terapéuticos),
fazendo com que, nos diferentes discursos que embasam a educagao da postura,
essa premissa seja utilizada distintamente na definicao de critérios de avaliagao e na
definicao de propostas de intervencao.

Dentre esses discursos, ¢ possivel identificar que o predominante nas
abordagens tradicionais da postura corporal, encontrado nos meios de comunicagao,
nos prospectos de consultorios médicos, nas academias de ginastica, nas escolas, nos
sistemas e programas de saude, tem sido o biomédico’, o qual, segundo Helman
(2003), enfatiza a mensuragao objetiva e numérica dos corpos humanos, tendo por
pressuposto a racionalidade cientifica, o dualismo corpo-mente e o reducionismo.

Nas abordagens alternativas da postura tem predominado o discurso
perceptivo, o qual apresenta similitudes com aquele que deu origem ao que vem
sendo denominado Medicina alternativa e complementar (abrangendo a acupuntura, a
medita¢ao, a massagem, a homeopatia, etc.). Essa nova nomenclatura serve para
pontuar que os pressupostos da Medicina alternativa e complementar diferem
daqueles utilizados na Medicina tradicional (Helman, 2003). Essas interven¢oes
corporais que tomam por referéncia discursos alternativos sobre o corpo tém, nas

ultimas décadas, ganhado uma crescente divulgaciao® e uma crescente procura tanto

¢ Essa premissa estd embasada em saberes advindos da Biomecénica e da Cinesiologia, areas de conhecimento
que tiveram origem a partir das Ciéncias Biologicas. Como essa premissa ¢ utilizada tanto na perspectiva da
biomecénica como na da Educa¢io Somiatica, ela ja nos sugere que o discurso biomédico esta na base dos
saberes sobre a postura corporal, mesmo nas perspectivas que negam ou procuram reformular seus
pressupostos.

7 No ambito deste estudo, tratarei o discurso biomédico na sua forma mais genérica, apesar de concordar
com Helman (2003) que ha diferencas significativas nos diferentes sistemas médicos ocidentais.

8 Reportagens em revistas e em jornais, ainda que restritas se comparadas as reportagens que tomam por
referéncia as terapias tradicionais, tém divulgado a importancia e a validade de “terapias alternativas”. Apenas
para citar algumas, no encarte Folba Equilibrio da Folha de Sdo Paulo, em 2000, foi publicada uma matéria que
tinha como titulo “Hospitais se rendem as terapias alternativas”, e, em 2001, uma que tinha o titulo “O
maximo de saide com o minimo de esfor¢o”.
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dos profissionais quanto daqueles que almejam uma solugao para seus problemas’.
Paises como o Canadi e os Estados Unidos, desde a década de 80, tém discutido e
procurado definir os pressupostos que embasam essas abordagens. A validagao das
experiéncias subjetivas, a énfase dada a relacdo entre mente, corpo e espirito e a
utilizacdo de sistemas holisticos para abordar a saude sdo alguns dos pressupostos
que tém caracterizado essas abordagens (Achilles, 2001).

Cabe entdo questionar: como, a partit de uma mesma premissa, as
perspectivas tebricas sobre a postura tomam diferentes rumos ao vincular-se aos
discursos biomédico e perceptivo sobre o corpo? Que corpos estio sendo
enfatizados e produzidos nessas perspectivas tedricas e através de que técnicas
corporais? Como os saberes sobre o corpo humano sio utilizados, modificados,
reformulados ou mantidos nessas perspectivas? Quais sao os argumentos utilizados
para justificar a necessidade de desenvolver certas capacidades corporais através das
técnicas corporais?

As capacidades corporais sao multiplas e possibilitam a producao de diversos
corpos: alongados, fortes, flexiveis, retilineos, resistentes, conscientes, rapidos —
enfim, habilidades e formas que sdo neles exaltadas. Para produzi-los, emprega-se
técnicas corporais variadas que estdo sempre revestidas de um discurso que justifica
sua necessidade. E relevante recorrer aos discursos que constituem as perspectivas
teodricas presentes nas propostas de educacao da postura para saber quais qualidades

estao sendo valorizadas e quais tipos de corpos-sujeitos estdo sendo produzidos.

1. O discurso biomédico e a perspectiva biomecanica

O discurso biomédico que determinou os critérios de normalidade e de saude
do corpo humano e justificou uma intervengao sobre a postura corporal ainda é o
pano de fundo que predomina nas propostas pedagdgicas a postura. Os critérios

para avaliagio das sobrecargas osteoarticulares e dos esfor¢os musculares

% Helman (2003) cita pesquisas que demonstram uma grande procura por formas de medicina nio-
convencional nas ultimas décadas, principalmente, para tratar problemas cronicos de sadde como, por
exemplo, as dores nas costas.
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fundamentam-se em conhecimentos da fisica newtoniana aplicados as Ciéncias
Biolbgicas, os quais deram origem a Biomecanica e a Cinesiologia. A retitude ¢ a
simetria corporal sio assumidas como parametros centrais de normalidade para a
postura por acreditar-se que elas garantem a menor sobrecarga e o menor esforco.
Cabe ao especialista avaliar o posicionamento dos segmentos corporais, medir e
examinar suas relacOes, identificar os sinais de anormalidade e prescrever praticas
corporais que ajudem a manter ou a reconstruir a normalidade, assim procurando
evitar ou eliminar as dores e as patologias do sistema locomotor.

Esse discurso é facilmente encontrado na Medicina, na Educacao Fisica e na
Fisioterapia e, a partir dele, duas maneiras de avaliar a retitude e a simetria corporal
sao apresentadas: uma que toma por referéncia a posicdo ortostatica; outra, a
postura dinamica. Na primeira, o especialista, a partir de uma postura-padrio,
verifica os desalinhamentos gerados por desequilibrios musculares e responsaveis
pelas sobrecargas articulares e prescreve exercicios para grupos musculares
especificos, visando corrigir os “defeitos” ou “desvios” encontrados. Na segunda, o
especialista verifica os movimentos e as posicdes do cotidiano que geram
desequilibrios musculares e sobrecargas articulares e prescreve a repeti¢ao de certos
movimentos e posturas recorrentes nas atividades de vida diaria, visando
automatizar padroes de movimento considerados “corretos”.

Assim, tendo por referéncia o discurso biomédico, encontramos a
formulagdo de duas propostas de educagao da postura que se fundamentam sob a
perspectiva tedrica da Biomecanica e da Cinesiologia ¢ que sao relevantes para

repensarmos a educagao da postura na atualidade.

1.1. A forma do corpo como garantia: a valorizagao da retitude na

postura ortostatica e os exercicios corretivos

Na abordagem biomecanica e cinesiolégica da postura, a boa forma do corpo
na posi¢do ortostatica, ou seja, em pé e parada, é tida como uma garantia de saude
fisica. Portanto, o fio de prumo — uma linha vertical que serve de referéncia a

observacdo do alinhamento dos segmentos corporais nos planos frontal e sagital —
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tem sido um dos principais métodos utilizados na avaliagdo da postura corporal. O
individuo que esta sendo avaliado coloca-se atras desse fio na posi¢ao ortostatica, €
o observadotr/especialista visualiza o quanto a postura estd “desviada” da
“normalidade” comparando os lados direito e esquerdo, bem como a parte anterior
e a posterior, procurando todos os sinais de assimetria e de desalinhamento.
Como exemplo, poderiamos citar Bowen (1953), que definiu o ideal de
postura (do ponto de vista mecanico) como:
“aquela em que os diferentes segmentos do corpo — cabega,
pescoco, peito e abdémen — estdo balancados verticalmente uns
sobtre os outros, onde o peso é colocado principalmente sobre a
estrutura Ossea, com um minimo de esforco e tensio dos
musculos e ligamentos. [..] a linha da gravidade deve passar na

frente do maléolo externo, no centro da articulacdo do joelho e
quadril, no ombro e na orelha.” (p.326-28)

Ele também disse que:

“O corpo é uma maquina muito adaptavel que pode, em um certo
limite, funcionar bem, ainda que nem sempre uma postura ideal
possa ser obtida.” (idem, p.328)

Kendall, McCreary & Provance (1995), referéncia ainda muito citada em
estudos sobre a postura corporal, também definiram uma postura-padrao para
avaliar o alinhamento postural no teste do fio de prumo (porque todo teste exige
padronizagao):

“INa postura padrio] a coluna apresenta as curvaturas normais, e
os ossos dos membros inferiores ficam em alinhamento ideal para
sustentacdo de peso. A posicdo ‘neutra’ da pélvis conduz ao bom
alinhamento do abdoémen, do tronco e dos membros inferiores. O
torax e a coluna superior ficam em uma posi¢do que favorece a
funcao ideal dos 6rgaos respiratérios. A cabega fica ereta em uma

posicio bem equilibrada que minimiza a sobrecarga sobre a
musculatura cervical.” (idems, p.71)

Os autores afirmam que a postura-padrao (Fig. 1), sendo analoga a linha de
gravidade, possibilita distribuicio equilibrada do peso e posicdo estavel de cada
articulagdo. Os desvios desses pontos de referéncia em relacaio ao fio de prumo
“revelam a extensao na qual o alinhamento dessa pessoa é defeituoso” (zbidem, p.71).

Mas, na mesma pagina, os autores colocam: “Nao se espera que alguém consiga
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combinar o padrio em cada aspecto, nem os autores jamais viram alguém que o

tizesse.” (ibidem, p.71).

E relevante observar a contrariedade presente nessas consideragdes sobre o
parametro que serve de referéncia para avaliagio da normalidade da postura
corporal. Os autores defendem o perfeito alinhamento dos segmentos corporais,
porque essa é a posicao que propicia a melhor estabilidade articular e o menor gasto
energético dos musculos, evitando, assim, problemas osteoarticulares e musculares;
no entanto, também afirmam que muitos podem viver bem sem esse alinhamento e
que talvez ele nem exista. Ou seja, é como se 0s proprios autores assumissem que O
parametro utilizado para avaliar a normalidade da postura ndo passasse de uma
idealizagdao impossivel de ser adquirida. O fato de os préprios autores reconhecerem
que o perfeito alinhamento corporal nao é encontrado e que as pessoas podem viver
bem sem ele reforca a idéia de que esse modelo nido corresponde a

realidade/natureza humana, mas ao desejo humano de perfeicio.
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Nessa perspectiva, considera-se que a causa dos problemas posturais
(desvios/defeitos) é o desequilibtrio das forcas musculares que podem ser avaliados
no teste do fio de prumo; entretanto, nio ha uma explicagdo das causas desse
desequilibrio muscular: como ou de onde ele surgiu. F também interessante
observar que, entre a literatura do inicio e do final do século XX, apesar dos pontos
de referéncia no fio de prumo serem os mesmos, as imagens de retitude corporal
sao diferentes. Nas primeiras décadas, as imagens que representavam o ideal de
postura corporal demonstravam nido uma retificagdo da regiao dorsal da coluna
vertebral como na atualidade, mas sua extensdo, ou seja, a inversio do que era (e
ainda é) mais temido: a cifose dorsal (Figs. 2 e 3). Nas imagens do final do século,
visualizamos, na maioria das vezes, uma coluna toda retilinea ou com leves
curvaturas — conforme demonstrado anteriormente na Figura. 1 — que ja aceitam

como normal/natural, mesmo que sutilmente, uma pequena cifose dorsal.
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A posicao ereta é¢ uma imagem que fortemente representa o ser humano, e o
alinhamento dos segmentos corporais nessa posi¢ao ¢ o que o diferencia de seus
antepassados. Assim, a retitude pode ser pensada como um simbolo de evolugao e
de superioridade dos seres humanos que justificaria a relevancia dada a retitude
corporal na defini¢ao da boa postura ou da normalidade humana e a sua utilizagao,
pelos especialistas no assunto, como parametro de avaliagao.

Outro detalhe que merece atencao ¢é a utilizacdo de termos como “ideal”,
“correta”, “boa”, “defeituosa”, “desviante” e “ma” para se referir a normalidade ou
a anormalidade da postura corporal, sugerindo que, de alguma maneira, julgamentos
morais estejam implicitos em um discurso que tem a pretensao de embasar-se
apenas em critérios cientificos e neutros, ou seja, em fatos, para avaliar a postura.

Consideragoes explicitas sobre as vantagens sociais da boa postura, apesar de
pouco recorrentes nas ultimas décadas do século XX, sao também encontradas em
meio ao discurso técnico, associando a postura corporal a valores sociais e
comportamento moral. No livto Gimnasia Correctiva (Sousa, 1972), direcionado a

profissionais, o autor afirma que o individuo com boa postura

“vera a vida de um ponto de vista otimista, ganhara o respeito de
seus concidadios e serd um membro util a sociedade” (p.50).

Nessa afirmacdo, o autor sugere que ter boa postura — ou obté-la — é uma
vantagem ou uma estratégia social que facilita o convivio e representa a indole e o
carater do individuo.

No livro Viva Bem com a Coluna gque V'océ Tem: (Knoplich, 1996), redigido por
um reumatologista brasileiro para orientar e auxiliar as pessoas que possuem
problemas de coluna, encontramos a seguinte indicagdo quanto a maneira correta de

caminhar:

“O método correto de andar é olhando sempre para a linha do
horizonte, olhando as pessoas nos olhos e até mesmo com um
certo ar de arrogancia. Isso significa que a cabeca esta erguida e
nao apenas os ombros. O caminhar de cabe¢a baixa da um certo
ar de timidez, inseguranca. Ao caminhar, contraia a musculatura
abdominal e as nadegas.” (p.139)
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Podemos observar que, nessa afirmagao, a posicao da cabeca ¢ associada a
arrogancia, atitude que retrata idéia de superioridade ou poder em relagiao ao outro.
O seu oposto — a timidez e a inseguranca — sdo apresentados como tragos de
carater socialmente indesejaveis ou mesmo repreensiveis. Essas imagens lembram e
reproduzem a conhecida representagao social de arrogancia, superioridade e retitude
dos nobres, em contraste com a de submissio, retraimento e encurvamento dos
servicais. O comentario sobre o uso de contracdes musculares voluntarias durante o
caminhar também merece questionamentos: como manter a mobilidade flexo-
extensora da articulacdo do quadril, se a contragdo dos gliteos mantém a extensao?
para que serve erguer os ombros? serd que a contracao ininterrupta das nadegas, do
abdomen e dos ombros nio fadiga desnecessariamente a musculatura e limita a
mobilidade necessaria ao ato de caminhar? que corpo se pretende construir com
instrugdes que limitam a mobilidade articular? Possivelmente, a intengao subjacente
a essas instrucdes seja justamente a constru¢do de um corpo firme e vigoroso
condizente com a representacao social de uma atitude arrogante que corresponde
aos ditames de uma sociedade competitiva.

Essas colocagdes também me levam a questionar se foram os conhecimentos
sobre a mecanica corporal que conduziram os estudiosos do movimento humano a
crerem nos beneficios de uma postura retificada, ou se foi a necessidade de justificar
cientificamente um modelo moralmente construido, e ha muito internalizado pela
cultura ocidental, que motivou a concepg¢ao dos estudiosos!?.

Os referidos autores defendem a atencgao a postura ortostatica como uma das
medidas necessarias a saude fisica, mas, apesar de embasados em uma perspectiva
biomecanica, nao deixam de explicitar que a postura do corpo demonstra o carater
do individuo. Aqueles que nao se enquadram nesse modelo sio, por conseguinte,
estigmatizados. As classificacdes simplistas das relagdes entre postura e carater
reforcam a padronizac¢do de posturas socialmente vantajosas — nao sé levando as

pessoas a almeja-las com fins de serem bem-vistas e aceitas na sociedade, mas

10-Citagoes feitas por Schmitt (1995) demonstram que, no século XIII, o posicionamento da cabeca ja era
valorizado e significado de forma semelhante a retratada por Knoplich (1996):

“(...) ndo baixando humildemente a cabega, dava a seu rosto uma apatréncia alongada: a nuca aprumada, cla
fixava os olhos nas realidades superiores” (Alain de Lille apud Schmitt, 1995, p.154)

“(...) ela delimita o gesto da cabega, equilibra com justeza o rosto que ergue suavemente” (Alain de Lille gpud
Schmitt, 1995, p.155).
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também gerando incémodo e cobrangas a quem niao consegue corresponder ao
modelo. Dentre os desvios de postura, os mais estigmatizados sao os mesmos de
séculos passados: o aumento da cifose dorsal e os ombros caidos, que evidenciam a
perda da verticalidade da cabe¢a em relagdo ao tronco, os quais lembram o
“corcunda” (ou, quem sabe, o “macaco”) e sio associados culturalmente a
inseguranca, a timidez, a tristeza e a derrota moral e social'l.

O teste do fio de prumo como paraimetro de normalidade da postura
corporal, apesar de ser ainda utilizado, foi muito questionado a partir da década de
40 e 50. Vigarello (1978) e Rasch & Burke (1977) citam pesquisas que, a partir da
avaliagdo de um grande numero de individuos, concluiam ser inviavel determinar
qualquer padrio de normalidade a postura humana e que afirmavam niao haver
nenhuma prova de que a boa postura traria beneficios, nem mesmo haver uma
relagdo direta entre a postura e o estado geral do individuo.

No mesmo periodo, teorias no campo da Psicologia, como a Awndlise do
Cariter de Reich (1989) e a Somatotipologia de Sheldon (1950) retomaram a idéia, ja
presente na teoria dos humores da Grécia Antiga, de que existe uma relagdo entre as
caracteristicas fisiologicas e morfoldgicas e o temperamento/cariter do individuo.
Nessas perspectivas, as formas corporais — também na posi¢do ortostitica —
foram utilizadas como parimetro niao mais para uma analise biomecanica, mas
anatomopsicoldgical?2. O temperamento/carater era entendido como inscrito nas
formas corporais, e¢ sua analise visava a identificacio de tracos psicolégicos
classificados em normais e patologicos, ou seja, elas pretenderam desenvolver uma
classificacao corporal que permitisse objetivar a subjetividade humana. Em outras
palavras, podemos sugerir que, diferentemente das analises biomecanicas (que

apenas estabeleceram um parametro para medir a normalidade da mecanica

11" Helman (2003), faz uma relacdo semelhante entre a obesidade e o estigma social, considerando as
descricoes médicas das causas da obesidade — comer em excesso e exercitar-se pouco — uma Vversio
moderna e medicalizada da desaprovagao moral da gula, da preguica e da falta de controle.

12 Torna-se relevante salientar que Reich propés uma analise segmentar das couragas musculares, ¢ ndo uma
analise dos contornos corporais ou da postura corporal. Sao alguns dos seus seguidores, como Kurtz &
Prestera (1989), que propuseram uma “leitura do carater” do individuo a partir de uma “leitura corporal”,
tomando por referéncia a postura ortostatica.
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corporal), essas teorias tentaram demonstrar que a causa das diferengas
mortfoldgicas era o temperamento/carater do individuo ou vice-versal3.

Apesar de essas perspectivas teoricas serem formuladas no campo da
Psicologia, ou seja, a partit de um discurso distinto daquele que caracteriza a
educacdo postural, alguns dos seus conceitos e argumentos foram incorporados em
propostas da area de educagio do movimento e da postura. A utilizacdo de tais
conceitos e argumentos nos discursos que justificam a educagio da postura serviu,
por um lado, para questionar o critério de normalidade da retitude corporal'4,
premissa dominante na perspectiva mecanicista, e, por outro, para reforcar a crenca
de que as formas do corpo estdo associadas ao carater do individuo, tal qual a
presente nos livros de Knoplich (1996) e Sousa (1972), citados acima. Como bem
demonstra Vigarello (1978), essa crenca sempre esteve presente nos discursos
biomecanicos da postura corporal, mas antes ela se apoiava em um critério de cunho
moral e, agora, ela também adquire um stazus de critério cientifico e objetivol.

Assim, essas novas discussoes sobre a normalidade da postura corporal
dividiram as opiniGes dos especialistas: uns as utilizaram para desqualificar a
idealizacao da retitude corporal, reconhecendo a diversidade de contornos corporais
como normais/naturais; outros as tomaram para formular argumentos que
reforcaram analogias estereotipadas que identificam o forte, o reto e o belo as boas
qualidades morais e psiquicas, perpetuando interpretagdes antigas e possiveis, mas
nao inequivocas entre o que é considerado visivel ou invisivel no ser humano.

Podemos, assim, argumentar que o corpo retilineo ¢ um valor na cultura

ocidental que incita as teorias cientificas a encontrar explicagoes para justificar a sua

13 relevante salientar que essas teotias, apesar de apresentarem esse aspecto em comum, sio muito distintas.
A teoria de Sheldon (1950) propde, por exemplo, um sistema de classificacdo e identificagdo, o qual considera
as relacoes entre tracos fisicos e psicolégicos como estruturais e naturais e, portanto, pouco mutaveis. Na
teotia de Reich (1989), essas relagdes entre tracos fisicos e psicoldgicos sdo consideradas adquiridas pelas
vivéncias, sendo, portanto, mutaveis.

14 Esse questionamento surge da teoria de Sheldon (1950), que considera as diferengas morfologicas inatas e
estruturais, mas ndo na teoria de Reich (1989), na qual os tragos fisicos que modificam o corpo natural e
perfeito sdo adquiridos por problemas psicolégicos que podem ser tratados para restabelecer a naturalidade
do corpo. Assim, esse pressuposto ¢ condizente com a presente na visdo tradicional da postura corporal. A
diferenca é que, na educagao postural, o reequilibrio das a¢des musculares depende de exercicios fisicos e, na
terapia reichiana, depende de um tratamento psicologico.

15 A relevincia de um critério adquirit um reconhecimento cientifico esti relacionada ao maior valor
sociocultural dado a ciéncia do que ao senso comum. Como afirma Costa (2002): “A verdade ou ‘as verdades’
sdo deste mundo, produzidas em um jogo de correlagio de forgas. A ciéncia é apenas uma das formas de
saber, um dos mais poderosos regimes que instituem verdades” (p.100)
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normalidade — seja através da justificativa de que altera¢Ges na mecanica corporal
causam patologias na estrutura bioldgica, seja de que alteracdes nas formas do corpo
indicam dificuldades ou patologias psiquicas.

E sempre delicado, controverso e mesmo perigoso falar das possiveis
relagoes entre fisico e psiquico, usufruindo-se da estrutura organica para estabelecer
parametros de valoragao humana. Associar caracteristicas fisicas (aparentes e
perceptiveis), a personalidade, a capacidade ou ao estado de animo de um individuo
pode reforcar preconceitos e estigmas culturais. Alguns autores tém demonstrado o
quanto a tentativa de uma classificacao cientifica das diferengas na estrutura do
corpo pode ser transformada, por exemplo, em argumentos politicos.

A procura de explicagdes cientificas para concep¢Oes culturalmente
reconhecidas, a fim de dar-lhes maior credibilidade, pode ser encontrada nos
comentarios de Schiebinger (1987) a respeito das interpretagdes de ilustragoes do
esqueleto feminino no século XVIII. Segundo a autora, os anatomistas utilizavam as
peculiaridades que diferenciavam o esqueleto feminino do masculino para justificar
a pré-no¢ao de superioridade intelectual do homem sobre a mulher.

Na Antropologia Fisica do final do século XIX, varios estudos foram
realizados visando identificar diferencas na estrutura do cranio que justificassem e
demonstrassem a superioridade evolutiva da “raga” branca, contribuindo para
perpetuar discriminagoes raciais (Silva, Reis, Silva & Meneses, 1997).

Enfim, essas siao situa¢Oes que nos sugerem a necessidade de estarmos
atentos ao uso que se faz de classificacdes morfologicas e das conclusdes a que se
pode chegar a partir delas. Podemos considerar que é um fato os corpos humanos
possuirem diferencas em seus contornos corporais e¢ essas diferencas gerarem
sobrecargas osteoarticulares distintas e estarem relacionadas a estados emocionais
diversos, mas a valorizagao de um modelo unico de normalidade e a classificacio
minuciosa dos desvios parecem estar muito mais relacionadas a questoes culturais
do que a um saber cientifico (i.e. neutro e objetivo). A valorizacao atribuida a
retitude postural pode estar contribuindo para transformar em “desvios” o que
poderia ser pensado como diferencas anatomicas e para fomentar uma desigualdade
moral e estética ao que poderia ser pensado apenas como diferentes formas de ser e

de habitar o mundo. Como afirma Meyer (2000):
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“Atribuir sentidos a0 mundo nao é um processo neutro e passivo
através do qual se nomeiam e descrevem coisas que teriam uma
existéncia anterior e externa a proépria linguagem. Pelo contrario,
esse ¢ um processo ativo, conflituoso, instavel e recheado de
disputas, e é no seu interior que se constréi aquilo que
reconhecemos  como  certo/errado,  normalidade/desvio,
sauddvel/doente, nds/eles, homens/mulheres. Ou seja, é na
linguagem que se produzem e se colocam em agdo os mecanismos
e as estratégias de identificacio/diferenciacio que estdo na base
das hierarquizacoes e desigualdades sociais. E na linguagem que se
constroem os ‘lugares’ nos quais individuos/grupos se posicionam
ou sdo posicionados por outros, é nela que se operam os sistemas
simbdlicos que nos permitem entender nossas experiéncias e
definir aquilo que nés somos ou pensamos ser.” (p.80)

Em sintese, podemos afirmar que o uso que se faz dos fatos humanos nao
sao neutros nas suas consequéncias culturais e politicas, fazendo que a diferenca nos
contornos corporais possa ser utilizada tanto para justificar a classificacao dos
individuos em normais e defeituosos como para relativizar a validade do critério de
avaliagdo da postura e do movimento utilizados pela biomecanica, na qual a
valorizagao de um corpo reto e simétrico leva a producio e valorizacio de um tipo
especifico de corpo-sujeito.

Segundo Vigarello (1978), as teorias difundidas pela Psicologia constitucional
na metade do século XX na Fran¢a e nos Estados Unidos, ao proferir que as
diferentes formas corporais eram devidas a diferencgas nas estruturas corporais dos
individuos e, portanto, normais, foram importantes para desestabilizar a
credibilidade das teorias que embasavam seu discurso na necessidade de um perfeito
alinhamento corporal idéntico para todos.

Na teoria de Sheldon (1950), diferencas nas formas e nos angulos da coluna
vertebral eram consideradas estruturais e relacionadas ao formato das visceras, dos
ossos e dos musculos, os quais acreditava-se serem fundados sobre a verificacdo
biolégica e, portanto, imutaveis. Assim, elas serviram para que as intervengoes
pedagdgicas que visavam conformar o corpo a uma postura-padrao perdessem sua
credibilidade e justificagdo, devendo as diferencas constitucionais ser respeitadas e
consideradas normais, e criaram espaco para que novas teorias fossem formuladas

ou ganhassem reconhecimento.
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Segundo Dychtwald (1984), a teoria de Reich e de seus seguidores
impulsionou o reconhecimento de propostas de interven¢ao sobre o movimento e a
postura que, nio se restringindo a melhora das aptidoes fisicas e as concepgoes
biomecanicas, procuravam promover o autoconhecimento e o crescimento pessoal,
pois Reich (1989) afirmava que as tensoes musculares cronicas, denominadas pelo
autor couracas musculares, estavam associadas a repressoes e traumas psiquicos e
impediam o fluxo de energia no corpo, sendo importante intervir sobre elas para
haver restitui¢ao da saude psicossomatica.

A relativizacao da retitude como parametro de normalidade pode justificar a
presenca de outros parametros ou a critica ao teste do fio de prumo entre os
proprios autores da perspectiva biomecanica e cinesiologica.

Anderson (1951), por exemplo, define boa postura como:

“uma acio balanceada dos musculos para manter todas as partes
do corpo em posi¢oes que nao envolvam for¢a indevida e da qual
a coordenacio imediata de qualquer parte do corpo é possivel.”

(p.109)

Nessa definicdo, também ¢ enfatizada a utilizagio de forcas adequadas ao
organismo, concordando com a idéia de minimo esfor¢o de Bowen (1953) e
Kendall, McCreary & Provance (1995); mas, em vez de salientar o alinhamento
corporal como pré-requisito a boa postura, salienta a disponibilidade dos segmentos
corporais para prontamente coordenar qualquer movimento. Essa disponibilidade
chama a atengdo para um estado de mobilidade articular que esta mais relacionado
ao estado de tensio/relaxamento dos musculos do que ao posicionamento dos
segmentos corporais.

Smith, Weiss & Lehmkuhl (1997) igualmente negam o teste do fio de prumo
por considerar a postura uma maneira caracteristica de sustentar o corpo. Eles
consideram que a postura idealmente vertical, a qual denominam perpendicular, ndo
¢ natural (sendo necessario solicita-la), exigindo, em compara¢do com a postura
ereta relaxada, esforco consciente e aumento marcado da atividade muscular.
Defendem, assim, que o parametro de postura ereta normal deve ser o relaxamento

e o conforto corporal, em vez de um modelo ideal e pré-determinado de
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alinhamento corporal. Para eles, esse referencial surge de um engano na leitura do
artigco de Braune & Fischer publicado em 1889, sobre o qual fazem o seguinte

comentario:

“Infelizmente, postura perpendicular foi tida como equivalente a
postura boa ou desejavel. Isso aconteceu em virtude de erros de
traducdo e de interpretacio do trabalho de Braune e Fischer
(1889). Essa posicao foi usada pelos autores para locar pontos do
corpo no sistema de coordenadas. A posi¢io foi chamada
Normalstellung, significando referéncia ereta, ndo postura normal. A
postura em pé relaxada e confortavel foi chamada begueme Haltung,
significando reter-se em conforto.” (p.462)

Rasch & Burke (1977) comentam que a boa postura esta associada
freqiientemente a “uma postura em pé que satisfaca certas especificagoes estéticas e
mecanicas.” (p.428). Ou seja, assumem que, na avaliacio da boa postura, também

transitam conceitos culturais do que é aceito como belo ou adequado:

“Quaisquer que sejam os valores de uma postura prescrita, esperar
que todos satisfacam um dado padrio ¢é ignorar o fato de que a
postura ¢, principalmente, uma questdo individual. Somente o tipo
muscular determina a postura, geralmente tida como ideal.
Aparentemente, outros tipos nao podem adotar esta postura e nao
se deve esperar que o facam.” (p.429)

Entretanto, podemos notar que, apesar da controvérsia quanto a validade do
teste do fio de prumo para avaliacdo da normalidade da postura corporal, os autores
citados ainda concordam que a melhor postura ortostatica seria aquela de menor
esforco muscular e de menor sobrecarga as estruturas osteoarticulares. Também,
podemos constatar que, com exce¢ao de Smith, Weiss & Lehmkuhl (1997), todos
concordam, ao fazerem uma analise segmentar do corpo, que o pé plano, os ombros
caidos, o dorso plano, a hiperlordose, a hipercifose, a escoliose, dentre outras
configuracdes, sao “defeitos” que devem ser corrigidos. Tais afirmacSes nos levam a
considerar que, em verdade, seus critérios de normalidade nao diferem muito entre
si, pois sdo justamente esses “defeitos” nos segmentos corporais que caracterizam o
desalinhamento dos segmentos corporais no teste do fio de prumo. Ou seja,
questiona-se a validade de avaliar a postura em uma posi¢ao-padrao que mede os

desalinhamentos corporais, mas se continua considerando que os desalinhamentos
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sao defeitos que devem ser corrigidos. O modelo ideal do corpo, simétrico e
retilineo, continua sendo um sinonimo de normal/natural. As argumentacoes,
embasadas em dados empiricos, de que as diferencas morfologicas entre os
individuos sao naturais nao foram suficientes para influenciar os autores engajados
na perspectiva biomecanica e cinesiolégica ou foram simplesmente negligenciadas.
Eles mantiveram sua cren¢a de que tais diferencas sio defeitos que devem ser
tratados ou evitados através de uma educagao da postura que “construa’ corpos
retos; nao determinam qual é a causa dos defeitos, mas nao aceitam a sua existéncia
como normal/natural e defendem a necessidade de se intervir sobre eles patra
soluciona-los.

As estratégias utilizadas, nessa perspectiva, para constru¢dao desse corpo reto
sao técnicas corporais de alongamento e de fortalecimento muscular. O corpo ¢
analisado objetivamente: o especialista identifica quais grupos musculares podem ser
os responsaveis pelos desvios e prescreve exercicios que devem alongar os grupos
musculares encurtados e fortalecer os grupos enfraquecidos. Acredita-se que a
execugao sistematica desses exercicios vai resolver os problemas (defeitos), sejam
eles sintomaticos — relacionados a um quadro algico — ou nao. Por exemplo, se o
individuo apresenta uma hiperlordose lombar (o que se acredita gerar sobrecarga as
articulagoes), o musculo psoas deve estar encurtado; se alongissemos o psoas e
fortalecéssemos os musculos abdominais e gluteos, a lordose lombar retomaria seu
posicionamento funcional e resolveria ou mesmo evitaria problemas degenerativos e
algicos. O problema dessa perspectiva, como salienta Lapierre (1982), ¢ saber até
que ponto essa correcao ¢ salutar, em que momento se deve finda-la, quando se
restabelece a normalidade. Além disso, ela ndo considera, por exemplo, a hipdtese
de uma curvatura lombar acentuada ser compativel com a estrutura 6ssea do
individuo e que a corregdo, através de uma modificagao das a¢Ges musculares de
sustentagao desse segmento corporal, poderia trazer maleficios a0 conjunto de sua
estrutura; dito de outro modo: em muitos casos, a construcao da retitude ¢ tida
como inequivocamente salutar, independentemente da estrutura, etnia, sexo, idade e
percepcodes do individuo.

Os exercicios corretivos e analiticos consagrados na constru¢ao de um corpo

“reto e saudavel” também sao utilizados, muitas vezes e em muitos lugares (p.ex.,
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nas academias e nas escolas), para todo e qualquer corpo que ali se apresente, sem
mesmo se considerar se ha ou nio desvios a serem “corrigidos”. Esses exercicios
geralmente nio trabalham de forma idéntica todos os grupos musculares, mas dao
preferéncia ao fortalecimento dos musculos que retrovertem a pélvis, estendem a
dorsal, aduzem as escapulas, retificam a cervical, ou seja, que contribuem para a
construciao das costas retas. Esses grupos musculares sio os mesmos que eram
enfatizados dos livros de Ginastica Sueca (Coelho, 1907), Corretiva (Sambucy, 1940)
e Calisténica (Staley, 1926) publicados no inicio do XX. Isso significa que, muitas
vezes, a norma ¢ seguida de forma padronizada, independentemente de o corpo dela
precisar ou nela estar. Algumas perguntas se fazem, entdo, necessarias: se 0 grupo
muscular selecionado para o fortalecimento ja é bastante forte ou tenso, os proprios
exercicios nao poderiam gerar um problema? se o desvio justifica o fortalecimento,
qual sua necessidade quando nao ha um desvio? se a retitude e a simetria sdo
asseguradas por uma tensao muscular permanente, como ser coerente com a
premissa de que a melhor postura ¢ a de menor esfor¢o muscular? Sao questdes que
nao sao colocadas e que nao estdo presentes no discurso daqueles que prescrevem

exercicios para a construcao do corpo reto e saudavel.

1.2. A postura dindmica: a valorizagdo dos habitos corretos e a Escola

Postural

Na abordagem da postura dinamica, a postura nao ¢ mais pensada em relacao
ao alinhamento dos segmentos corporais na posi¢ao ortostatica, mas na posi¢ao e
no movimento da coluna vertebral em atividades de vida diaria ou na manutencao
de determinadas posturas. Argumenta-se que a causa de desvios e problemas
posturais é o habito de manter um mau posicionamento ou o movimento
inadequado da coluna durante a execucio de atividades. O parametro de
normalidade é a manutencao das curvaturas da coluna ou simplesmente a
manutencao da coluna reta nas diversas situagdes do cotidiano, partindo da premissa
de que esse alinhamento da coluna permite a manutencdo de uma mecanica

vantajosa e evita o surgimento de patologias como, por exemplo, a hérnia de disco.
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A relativizagdo da importancia da retitude na posigdo ortostatica, comentada
anteriormente, coincide com o surgimento dessa abordagem, a qual passa a valorizar
apenas a retitude da coluna vertebral. As pesquisas que indicam que 80% da
populacao é acometida, em algum momento da vida, por dores nas costas (Hall &
Iceton, 1983; Lapsley, 1990) servem como forte justificativa a necessidade de
promover programas educativos e terapéuticos voltados a postura corporallS.
Atividades de vida diaria — tais como trabalhar sentado, levantar pesos do chio,
lavar louga — caso realizadas de forma incorreta, passam a ser consideradas a causa
de fadiga e tensao muscular e de sobrecarga osteoarticular e, por conseqiiéncia, de
dores nas costas. Na atualidade, é possivel perceber a crescente aceitacio dessa
perspectiva quando olhamos as matérias sobre cuidados com a postural” presentes
em consultérios médicos (Guia pritico de postura da Sociedade Brasileira de Renmatologia
— Figs. 4 e 5), jornais (Zero Hora, Caderno Vida — Fig. 6) e revistas (Globo Ciéncia
— Fig. 7), em que as ilustragoes divulgam quais sdo as posturas corretas e quais as

erradas em atividades de vida diaria.

16 Vigarello (1978) chama a atencio ao fato de que, na primeira metade do século XX, a dor ndo era utilizada
como um atgumento para tratar/educat a postura. Esse argumento surgiu somente na segunda metade do
século XX, depois que certos estudos passam a relativizar a necessidade de um bom alinhamento corporal
para garantir a saude fisica.

17 Recentemente, as idéias apresentadas neste item, junto com uma imagem do teste do fio de prumo, foram
de novo o tema central do encarte 1/7da do jornal Zero Hora (14 de agosto de 2004). Moacyr Scliar introduz o
assunto comentando: “Dizemos de uma pessoa que se comporta de maneira moralmente correta que tem
uma postura digna, ou simplesmente que tem postura. No caso de pessoas curvadas, inclinadas, o que o
corpo esta querendo dizer?”. Entdo responde a essa pergunta falando em carga emocional excessiva,
resignagdo e submissdo. Mais adiante, a reportagem, que toma por referéncia o depoimento de médicos,
fisioterapeutas e educadores fisicos, sugere sutilmente que os vicios posturais sio uma doenga ¢ descreve as
“causas da ma postura”, indica algumas técnicas para “corrigir desvios” e utiliza imagens que demonstram o
“jeito certo” de executar atividades de vida diaria.
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Fig. 5
- Melhor postura

yara subir luh(‘ﬂ l] das

Quando estiver sentado,
procure ndo ficar com os

ombros caidos para a [rente.

A cadeira com encosto reto
ajuda a manter a coluna reta,
evitando assim dores nas

costas.

Nune: adas com a coluna O modo correto de subir uma
¢ inclinada para a frente. escada € com a coluna éreta & o pé
completamente apaiado ro chio.

2 - Em atividades com os bragos elevados, como pendurar
roupa novaral ou trocar uma lampada, utilize uma escada ou
um banco e mantenha os bragos na altura do ombro ou, no
maximo; ate a altura da cabeca.

NUSTRALDES PABLO MOREIRA

1 - Ao erguer algum peso, abaixe-se, flexionando os joelhos
até embaixo, sem curvar a coluna. Se o objeto for volumoso
e pesado, leve-o junto ao corpo, ou cologue-o num carrinho
em vez de carrega-lo.

Fig. 6
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Essas imagens, que normalmente comparam o “certo” e o “errado”, passam
uma idéia bastante simplista da postura, como se trocar o posicionamento “errado”
do corpo pelo “correto” fosse tao facil quanto retificar a grafia de “caza” — basta
querer. As implicagoes psicolégicas e culturais envolvidas na aquisi¢io de um habito
postural sao normalmente desconsideradas, ou apenas brevemente citadas, e as
imagens utilizadas transmitem a idéia de que ha apenas uma maneira correta de
posicionar a coluna: aquela que a mantém simétrica e reta. Mas, se assim fosse, por
que temos tantas articulagoes na coluna? Nao seria, entao, melhor que a coluna
fosse uma estrutura rigida formada por um dnico osso como o fémur, por exemplo?
Quais sdo as conseqiiencias de divulgar imagens de que uma coluna saudavel esta
sempre em uma mesma posi¢ao? Quais sao as conseqiéncias de divulgar imagens de
uma coluna saudavel como sendo aquela que nunca se curva ou se torce? Como se
constroi essa retitude: pela tensao muscular, pelo posicionamento da pélvis, pela
retificacdo das curvaturas da coluna, pela diminui¢ao de certas tensdes musculares?
Essas relevantes questoes nio sao contextualizadas em imagens que mostram e
divulgam o que ¢ certo ou errado nas atitudes corporais e deixam a mercé de cada
um a compreensao e a incorporacao dessas informacdes.

A Escola Postural é uma proposta que pode ser inclusa nessa perspectiva
teorica, pois ela parte justamente do pressuposto de que os problemas posturais
estao relacionados a forma de executar as atividades de vida diaria, propondo-se a
facilitar a mudanca de habitos posturais para prevenir ou amenizar as dores nas
costas. Ela foi idealizada na década de 70 do século XX, primeiramente na
Escandinavia, no Canada e nos Estados Unidos, e difundiu-se por outros paises
europeus nos anos 80, encontrando grande aceitagao na Alemanha (Souza, 1995).

A Escola Postural apresenta duas caracteristicas que a particularizam: [1] ¢é
um programa tedrico-pratico de tempo pré-estabelecido; [2] tem como foco de
educagao o conhecimento tedrico da anatomia, da biomecanica e das patologias da
coluna vertebral e o treinamento de posturas assumidas em atividades de vida diaria.
Portanto, ela difere da abordagem que enfatiza a posi¢iao ortostatica, ou seja, que
considera tal educagao ser dependente apenas da prescricio de exercicios para

grupos musculares €Sp€CiﬁCOS.
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Cohen e# al. (1994) afirmam que a inten¢do da Escola Postural é propiciar ao
aluno conhecimentos e experiéncias de aprendizagem bem-projetadas, que
predisponham, possibilitem e reforcem mudangas nos seus comportamentos,
atitudes e crengas, pressupondo que essas mudangas conduzirdo a melhora da satude
do individuo. Os programas variam em tempo de duragao das aulas (de 45 min. a 1
h e 45 min) e do programa (de 4 a 16 aulas). Alguns sao apenas informativos, nos
quais se ministram palestras sobre a anatomia e a fisiologia da coluna, bem como
sobre cuidados que devem ser tomados nas atividades de vida diaria; outros incluem
atividades praticas que complementam o contetido tedrico: treino de atividades de
vida diaria, exercicios, técnicas de relaxamento e jogos. Outros incentivam a pratica
de atividades fisicas adequadas a coluna e prescrevem exercicios a serem realizados
em casa. Quanto ao numero de participantes por aula, varia de quatro a vinte. Os
programas sao ministrados por diversos profissionais da area da saude — alguns por
equipes multidisciplinares, e outros por um unico professor. Os estudos variam
entre experimentais e quase-experimentais, e os instrumentos para analise dos
resultados sao quantitativos. As variaveis, comparadas antes e apds o programa para
verificar sua efetividade, modificam-se de acordo com a énfase dada no estudo;
podem, por exemplo, [1] avaliar a dor — questionarios e escalas de dor — [2]
avaliar as amplitudes articulares e/ou a forca muscular — testes — [3] fazer analise
de movimento das atividades de vida diaria — filmagens — e [4] fazer um
levantamento dos custos médicos — consultas, internacoes, exames, etc. — ou
empresariais — namero de faltas ao trabalho, dispensas médicas (Attix & Nichols,
1981; Hurri, 1989a; Hurri, 1989b; Berwick, Budman & Feldstein, 1989; Black, 1993;
Casarotto & Murakami, 1995; Di Fabio, 1995; Chung, 1996; Souza, 1995; Bonaiuti
& Fontanella, 1996; Cedraschi ¢/ 4/, 1996; Vanderthommen e# al., 1999; Henrotin,
2001).

O custo gerado pelo problema das dores nas costas, considerado o segundo
motivo de consultas médicas e faltas ao trabalho, ¢ justificativa predominante nas
publicagées que propdem programas de Hscola Postural ¢ que avaliam a sua
efetividade (Versloot e al., 1992; Brown, Sirles, Hilyer & Thomas, 1992; Schenk,
Doran & Stachura, 1996). Isso revela uma alteragdo importante encontrada entre os

autores que se baseiam nessa perspectiva e aqueles que se baseiam no alinhamento
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dos segmentos corporais. Naqueles, a justificava para uma intervengdao preventiva
ou terapéutica ¢ o bem-estar e a saude dos individuos, e nestes, a justificativa ¢ que
os problemas de coluna geram para a sociedade um grande custo socioeconémico.
Esse argumento possibilita que os problemas posturais sejam considerados
epidemiolégicos e que as intervengoes sejam oferecidas e aplicadas em postos de
trabalho, hospitais, escolas, dentre outras instituicdes, como uma medida preventiva
ou de promocao da sadde que objetiva reduzir faltas ao trabalho, licencas por
problema de dores nas costas, custos médicos, etc. A énfase sobre o prejuizo para o
individuo ¢ substituida pela énfase sobre o prejuizo para a sociedade, o que era visto
como uma necessidade de interesse pessoal passa a ser visto como uma necessidade
de intervencio social.

Diferentemente da perspectiva anterior, nesta encontramos uma explicacao
para a causa dos desequilibrios musculares que geram desvios e patologias do
sistema locomotor: a execuc¢ao inadequada de atividades de vida diaria. Assim, ela
justifica de forma mais convincente a necessidade de uma intervencgao educativa ou
terapéutica. A Escola Postural propde que os individuos conhe¢am a estrutura da
coluna vertebral e suas patologias e aprendam a forma correta de executar os
movimentos repetitivos do dia-a-dia. Isso indica uma modificagio em relacio ao
papel do individuo perante a intervencao. Se naquela a responsabilidade de
identificar o problema e de definir exercicios para resolvé-lo dependiam unicamente
da observacio e do conhecimento do especialista, nesta o sujeito se torna
responsavel pela sua saude; pois, tendo conhecimento para identificar a causa do
problema e sabendo como agir para evita-lo, seu bem-estar e sua saide vao
depender de uma intervencao sobre o préprio corpo, ou seja, sobre os proprios
habitos.

Essa perspectiva esta de acordo com o que Ceccim (1998) chamou de
perspectiva paradigmatica da medicalizacdo, na qual a saude é concebida como o
bom funcionamento da “maquina corporal”, em oposi¢io a doenca, que seria a sua
falha. Nega-se a determinagao social do processo de saude-doenga-cura, assim como
0s mecanismos neuroquimicos e hormonais e os estados do corpo, fatores que
apenas integralmente poderiam explicar a defesa e a protecao da saude corporal. A

educagdo em saude restringe-se a prescricdo de regras e a transmissio de
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conhecimentos que, salientando a necessidade de conscientiza¢ao individual, levam
o individuo a culpar-se pelo adoecimento. A prevencao instituida como
especialidade médica detém-se na difusio de conhecimentos anatomoclinicos ou
fisiopatologicos e amplia o nimero de regras da boa saide que valem para todos e
que sdo de repercussio irrestrita, negando a globalidade entre objetividade organica
e subjetividade corporal e eliminando os significados da doenca, as repercussoes
sociais e psicologicas do problema de sadde, a cultura, as crencas, o status
socioeconomico e a subjetividade.

E também relevante salientar que artigos que revisam publicagcdes de Escola
Postural em lingua inglesa, francesa e alema reconhecem as limitagdes dessas
publica¢oes (Cohen ez al., 1994; Di Fabio, 1995; Nentwig, 1999). Eles alegam que a
dificuldade em avaliar a efetividade dos programas de Escola Postural ¢ a sua
validade como um programa de educagido e promocgao da saude se deve a grande
variedade de propostas pedagdgicas e de instrumentos utilizados para andlise dos
resultados.

No meu entender, o maior problema em relacio as publicagdes sobre as
Escolas Posturais estd na premissa de que se possam medir os resultados de um
programa — que, em poucos encontros, visa resolver os problemas de postura, os
quais, muitas vezes, estdo presentes ha anos — através da quantificacdo de queixas
algicas, consultas médicas e dispensas no trabalho, desequilibrios musculares e¢/ou
avaliacoes da forma de executar atividades de vida diaria, como se existisse uma
correlacio objetiva e direta entre dor e postura. Na maioria dos artigos, os
programas propriamente ditos nao sio apresentados e nem discutidos, sugerindo
que pouco valor se da a como se aborda o assunto ou que se pressupoe ser um
consenso os conhecimentos biomédicos e a execucao correta de movimentos a
serem transmitidos. A forma como os conteudos e as praticas sao apresentados aos
participantes, assim como a forma que esses ensinamentos estao sendo percebidos e
incorporados, ¢ considerada, portanto, irrelevante.

Para conhecer como os autores vém apresentando e desenvolvendo a
perspectiva da Escola Postural — e perspectivas afins — e quais sao as praticas
corporais que valorizam, foi necessario recorrer a livros que apresentam e

desenvolvem o assunto.
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No Brasil, o tnico livro publicado que trata especificamente da Escola
Postural é o de Black (1993), Escola Postural: uma Alternativa para a Sadide da Coluna
Veertebral, direcionado a profissionais e leigos. Nesse livro, encontramos uma
apresentacao e breve histérico das Escolas Posturais canadenses, californianas e
alemas e, mais especificamente, dos conteidos curriculares e da estrutura da Escola
Postural na Universidade de Karlsruhe, Alemanha. Os conhecimentos tebricos
utilizados para ajudar o leitor a entender os problemas posturais advém da
Anatomia, da Fisiologia, da Biomecanica e das alteraces patologicas da coluna
vertebral, em especial a hérnia de disco lombar. As técnicas corporais sao
direcionadas a posturas de descanso e de relaxamento e a como evitar dores nas
costas ao realizar atividades de vida diaria (ilustracbes que demonstram o sentar com
as costas retas, o flexionar os membros inferiores quando se abaixa, o evitar as
rotagoes de tronco, dentre outras, que sio semelhantes as apresentadas nas Figs. 4 a
7 deste estudo)!8. Apesar de o autor citar a influéncia de fatores psicolégicos e
sociais nos problemas de dores nas costas, e apesar de o modelo de Escola Postural
por ele apresentado falar da importancia do descobrimento e identificagao do corpo
proéprio, da modificagao da propria consciéncia, da importancia de agdes corporais
repletas de sentido para motivar os participantes, a proposta apresentada distingui-se
da perspectiva do fio de prumo apenas por utilizar ilustracdes de como posicionar
corretamente os segmentos corporais nas atividades de vida diaria e por apresentar
argumentos que justificam a necessidade de cuidados com a coluna. A proposta
apresentada mantém-se embasada em um discurso biomédico e¢ em saberes
advindos da Biomecanica e da Cinesiologia, como podemos notar na sua defini¢ao

de Escola Postural:

“A escola postural é um programa que tem por objetivo prevenir e
reabilitar pessoas com problemas degenerativos ou nao da coluna
vertebral, através de cursos com informacdes tedrico-praticas sobre
a estrutura e o funcionamento dos diversos 6rgios e segmentos
corporais que sustentam e locomovem o ser humano, bem como
O seu treinamento e tratamento através de exercicios de atitudes

de vida diaria.” (Black, 1993, p.22)

18 A estrutura e os conteudos do livro de Black (1993) sdo bastante similares aos presentes no livro sobre a
Escola Postural alema chamada VITA (Hauser-Bischof, Dvorik & Ruef, 1990), publicado na lingua francesa
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O livro também salienta a importancia de trabalhar a for¢a e o alongamento
de grupos musculares especificos para obter-se o “perfeito” equilibrio biomecanico,
propondo, em adi¢ao as técnicas ja citadas, exercicios corretivos que reproduzem a
logica presente na perspectiva do fio de prumo. Ou seja, nessa perspectiva ha um
acréscimo de justificativas, de questoes a serem avaliadas, de explicagbes tedricas e
de técnicas corporais, de envolvimento do individuo, mas ela continua enfatizando
as praticas corporais utilizadas na outra perspectiva, concordando com a
necessidade do treinamento analitico e sistematico de grupos musculares especificos.

De autoria brasileira, ha livtos que, embora nio se refiram diretamente a
Escola Postural ou apenas a citem, trazem orientagoes sobre habitos posturais
direcionadas tanto ao publico em geral quanto a profissionais. O livro 17va Ben com
a Coluna que V'océ Tem, do reumatologista Knoplich (1996) é provavelmente o mais
popular no mercado nacional — esta na 25* edi¢do, o que demonstra grande
interesse do publico pelo assunto. Nesse livro, o autor salienta que o problema de
dores nas costas ¢ uma doencga cronica que — assim como a diabetes, a asma, a
obesidade e a hipertensio — requer tratamento e orientaciao, mas faz a ressalva de
que a melhora s6 ¢ obtida se o paciente conscientizar-se que tem de cuidar-se. O
autor afirma ainda que os médicos nao estao preparados para orientar de forma
ampla os pacientes e propoe, para “portadores” de dores nas costas, aulas com uma
estrutura muito semelhante a das Escolas Posturais. Como Black (1993), o autor
detém-se principalmente nas questdes anatomicas, fisiologicas, biomecanicas e
patologicas da coluna vertebral, nas posturas corretas para realizar atividades de vida
diaria e nos exercicios que podem evitar ou aliviar a dor. Entretanto, o autor recorre
muito mais a questdes psicoldgicas para explicar a causa da dor, e sua escrita ¢ mais
direcionada ao publico leigo, citando exemplos de pacientes que tratou e abordando
os assuntos informalmente, com um linguajar mais coloquial do que técnico. Esse
autor, mais que os outros autores consultados, salienta que a dor pode estar
associada a problemas de ordem afetiva, sexual e nervosal® — sem se deter em
explicacOes tedricas sobre o assunto — e que, nesses casos, ela nio pode ser

resolvida apenas pelo cuidado com a postura nas atividades de vida diaria. Outra

em 1991.
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diferenca na proposta de Knoplich em relagio as demais é que ele ndo recomenda
exercicios corretivos; sugerindo que sao principalmente as tensoes musculares a
causa das dores nas costas, recomenda, como o recurso mais adequado para a cura,
o relaxamento muscular ao invés de exercicios de forca, que podem inclusive
sobrecarregar e fadigar desnecessariamente os musculos. Entretanto, se
compararmos essas colocacbes com a citagao sobre a forma correta de caminhar
proposta por Knoplich no mesmo livro, podemos notar nitidamente uma
contradicao: o autor considera o relaxamento muscular necessirio ao bem-estar
corporal, mas prescreve contracbes musculares continuas para a manutengao da boa
postura corporal.

Essa contradicao nos leva a considerar uma tensido quase sempre presente
nas intervencdes da perspectiva biomecanica que tomam por premissa basica a idéia
de que a melhor postura ¢ aquela de menor estresse mecanico. A dificuldade
decorrente dessa premissa ¢ que ela visa conciliar uma diminui¢ao das sobrecargas
osteoarticulares, as quais sdao relacionadas ao alinhamento dos segmentos corporais,
com uma diminui¢do dos esforcos musculares, os quais dependem do estado de
ativagao muscular. Entretanto, uma leitura das propostas defendidas pelos autores
demonstra que, apesar de considerarem relevante manter um estado de ativacdo
muscular pequeno, eles normalmente propdem, como principal estratégia para
garantir o alinhamento dos segmentos corporais, a contra¢ao voluntaria (ou o
fortalecimento) de determinados grupos musculares.

Nas ilustragoes da boa postura no teste de fio de prumo (Figs. 1, 2 e 3)
também ¢é possivel perceber que a énfase no alinhamento corporal se sobrepde a
preocupagao com o aumento da ativacao muscular, ja que ¢é visivel a contracao de
certos grupos musculares para manutengao da postura “ideal” nos individuos
utilizados de modelo. A tarefa de conciliar relaxamento e conforto muscular com
alinhamento dos segmentos corporais para melhorar a postura corporal é um
objetivo estabelecido, mas mal resolvido na perspectiva biomecanica. Na maioria
das intervencdes terapéuticas e pedagogicas sobre a postura corporal, observamos

uma énfase no posicionamento dos segmentos corporais, possivelmente por

19 Apesar de esse autor ter por referéncia principal o saber médico e biomecanico, ele mescla em seus
argumentos conceitos advindos da teoria reichiana.
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considerar que o bom alinhamento, ao diminuir o torque muscular, é suficiente para
diminuir o estado de ativagao muscular. O problema do esfor¢o muscular voluntario
utilizado para a manuten¢ao do alinhamento corporal definido como correto é
relegado a0 segundo plano ou desconsiderado. F provavel que a énfase dada ao
posicionamento corporal esteja também relacionada ao fato de ser muito mais facil
visualizar e, portanto, medir e interferir no posicionamento dos segmentos corporais
do que fazé-lo em relagio ao estado de ativagao dos musculos.

Outro livro presente no mercado, porém mais direcionado a terapeutas, é o
Cuidado com as Costas: Um Guia para terapentas, do americano Oliver (1999), o qual
apresenta patologias e posturas que podem desencadear quadros algicos na coluna
vertebral e as formas de evita-las nas atividades de vida diaria. Apesar de situar-se
em uma perspectiva tebrica bastante tradicional da postura, ¢ interessante observar
que as ilustracGes sio menos retificadas e rigidas do que as encontradas na maioria
dos livros que abordam a postura, além de apresentar maior variedade de
possibilidades posturais e de posturas de descanso que supostamente evitam ou
aliviam problemas na coluna, ndo se restringindo apenas a uma forma correta, ao

contrario do que ocorre na maioria dos livros que abordam as atividades de vida

didria (Fig. 8 ¢ 9).

SAS
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Nesse livto ha também referéncia a Frederick Matthias Alexander, um dos
importantes representantes da Abordagem Somatica, que sera comentado
posteriormente, sugerindo abertura do meio académico a outras fontes que nao as
tradicionais. Oliver (1999), assim como Knoplich (1996), também difere da visao
tradicional pela énfase dada a flexibilidade e ao relaxamento muscular em
detrimento da forca muscular. Além disso, valoriza e enfatiza a mobilidade articular
e questiona a validade do fio de prumo como uma referéncia para avaliagio da
postura e para prescricio de metas a serem atingidas em um tratamento ou em uma
educacio postural. Podemos portanto afirmar que, ao contrario das propostas
anteriores, nessa a questdo do esforco muscular se sobrepée ao problema do
alinhamento corporal. Nao que o alinhamento corporal nio seja relevante nessa
proposta, mas a preocupa¢dao e as consideragoes a respeito do esforco muscular,
além de estarem mais presentes, sio consideradas mais importantes.

A maior énfase dada a flexibilidade e ao relaxamento muscular e a execucao
de atividades de vida diaria ja se mostra presente em livros da década de 50, sendo o
Body Dinamics, de Metheny, publicado em 1951, um bom exemplo dessa forma de
pensar e educar a postura corporal. Direcionado ao publico em geral, o livro
apresenta e discute os principios basicos de movimento que tornam a graca e a
eficiencia possiveis e apresenta aplicagoes especificas que exemplificam ao leitor
essas idéias nas atividades de vida diaria (Figs. 10 e 11). O livro aborda formas mais
balanceadas de caminhar, agachar-se, pegar pesos, sentar e trabalhar sentado, formas
que conservam a verticalidade do tronco e utilizam mais a acdo dos membros

inferiores do que da coluna.
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A referida autora considera que principios basicos de como usar os musculos
e as articulagoes e de como realizar o maximo de trabalho com o minimo de esforco
devem ser completamente entendidos e aplicados em qualquer performance
envolvendo movimento corporal. A postura ¢ apresentada como um habito que
pode ser modificado nao por exercicios de grupos musculares isolados, mas
principalmente pela observagiao e treinamento das proprias agoes cotidianas. Ela
propoe que, se os movimentos forem analisados, formas mais faceis de realiza-los
podem tornar-se conhecidas e, com a pratica, aprendidas até se tornar habituais.

E importante salientar que Metheny, apesar de ser anterior aos autores
citados acima, ja apresenta em seu livro alguns pressupostos que diferem dos
encontrados na abordagem biomecanica e cinesioldgica tradicional dos habitos
posturais, na qual a énfase é dada somente a orientagao verbal (ou visual), ao
treinamento e a repeticdo das posturas corretas. Ela valoriza, por exemplo, a
educacdo da postura pelo entendimento do movimento através da observagao e do
aprimoramento das percep¢Oes cinestésicas. A habilidade de descansar ou estar
calmo enquanto trabalha e de relaxar enquanto nao trabalha é enfatizada como a
melhor maneira de evitar a fadiga e estd associada a conhecimentos e praticas
advindos da filosofia oriental. A autora salienta que, como ha muitos tipos de
individuos, a necessidade de um pode nao existir para outro. Essas questoes
demonstram que a autora recorreu a pressupostos que a aproximam muito mais do
discurso do corpo perceptivo e da perspectiva da Educa¢ao Somatica — que serdo

abordados a seguir — do que da biomecanica tradicional.
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Mas também pude observar que, apesar da tentativa de Metheny de
abandonar o ideal de retitude corporal como um referencial para qualificar a boa
postura, ela acaba, como Knoplich (1996), contradizendo-se em diversos trechos do
livro, repetindo a tensdo quanto aos critérios a serem considerados na educagio da
postura. Ao falar da postura ortostatica, no primeiro capitulo do livro, ela afirma que
a mesma tem pouca significancia, pois estamos sempre em movimento; entretanto,
no capitulo que aborda a conservagao de energia, o primeiro item abordado ¢ o ficar
em pé, e a retitude na posi¢ao ortostatica ¢ tomada como referéncia (Fig. 12), tal

qual o faz o discurso tradicional sobre a postura corporal.

X

—=

No final do livro, ao abordar a avaliagdo postural, ela repete tal contradicao

a0 escrever qucet

“Nao existe uma sé postura melhor para todos os individuos.
Cada pessoa deve pegar o corpo que possui e tirar o melhor
possivel dele. Para cada pessoa, a melhor postura é aquela em que
os segmentos corporais estio equilibrados na posicio de menor
esfor¢o e maxima sustentacdo. Esta é uma questdo individual.”

(Metheny, p.193)

Assim, a0 mesmo tempo em que afirma ser a postura uma questao

individual, afirma que a melhor postura é aquela em que os segmentos corporais
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estdo equilibrados na posicao de menor esforco e maxima sustentagao, ou seja, que
a melhor postura é a que corresponde a proposta por Kendall, McCreary &
Provance (1995) — a autora inclusive utiliza a ilustracido do fio de prumo para
caracteriza-la (Fig. 13). Nas ilustracdes que apresentam a boa postura ao sentar,
também ¢é possivel observar a importancia dada pela autora a retitude corporal (Fig.

10).

Figura 13

Resumindo, nas propostas advindas da perspectiva biomecanica e
cinesiologica, apesar das tensGes em relagao a dar mais énfase ao posicionamento
corporal ou aos esforcos musculares indevidos, a retitude prevalece como parametro
principal de normalidade. Os autores que propoem inovagoes, acrescentando
conceito ou argumento advindos de discursos de outras areas do conhecimento, tém
indicado certa insatisfacio com o discurso tradicional, mas também demonstram
dificuldades para abandonar parametros muito enraizados na forma de pensar e
entender a postura. Assim, as inovagdes, a0 mesmo tempo em que possibilitam
novos entendimentos acerca da postura — por exemplo, apresentar, em uma
mesma obra, a idéia de que nio existe uma postura melhor para todos e utilizar o fio

de prumo como parametro para avaliacio da boa postura, ou considerar o
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relaxamento muito mais importante que o fortalecimento muscular, mas sugerir a
manutencao de contracdes musculares voluntarias durante acdes do cotidiano —
produzem incoeréncias perceptiveis no discurso e na abordagem da postura

corporal.

2. O discurso perceptivo e a perspectiva da Educagao Somatica

No transcorrer do século XX, as teorias formuladas no campo da Psicologia
e da Neurologia possibilitaram novas vias de compreensao a educacio da postura e
do movimento e a formulacio de propostas que se distinguiam daquelas
reconhecidas no meio académico-cientifico a partir do discurso biomédico. Duas
nog¢oes foram particularmente importantes para a aceitagdo publica dessas novas
propostas corporais: a de cenestesia, introduzida por Freud ao abordar a influéncia
de sensagoes e de sintomas corporais no conteudo dos sonhos, na formagao do ego
e nos estados histéricos, e a de sentido cinestésico, introduzida por Head ao estudar
a inervagao periférica, salientando a importancia da sensibilidade profunda e do
esquema corporal na localizac¢ao acurada do corpo no espaco (Gorman, 1969).

As analises freudianas (Freud, 1967) de perturbacdes funcionais (astasia e
abasia histérica) provocadas nao por lesoes organicas ou desvios posturais, mas por
traumas psiquicos, mostrou como partes do corpo podem ser imobilizados até a
paralisia ou sensibilizadas pela dor em conseqiiencia das representagdes recalcadas
de eventos traumaticos ligados a quaisquer partes do corpo (epiderme, musculos ou
visceras) e como esses complexos inconscientes inviabilizam qualquer tratamento
organico/fisico, a ndo ser que este se combine com uma investigacio mais ampla
dos processos psiquicos que levaram ao recalque (esquecimento ativo do trauma,
que torna as representacoes — e partes do corpo envolvidas — inacessiveis a
memorizagao consciente).

Os estudos de Head sobre o sistema nervoso levaram-no a formular a no¢ao
de imagem corporal, a qual ele também nomeou de modelo postural de nés mesmos
ou esquema postural. Ele argumenta, com base nas mudancas sensoriais e

comportamentais de pacientes com lesao cerebral, que deve existir um
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reconhecimento de varios impulsos sensoriais no individuo normal, cuja
coordenagdo e integracio niao pode ser totalmente consciente nem puramente
neurolégica. Para entender a imagem corporal, é preciso recorrer tanto a explicagoes
neurologicas como a psicologicas (Grosz, 1994; Schilder, 1994).

A teoria de imagem corporal de Schilder (1994) e a fenomenologia da
percep¢ao de Merleau-Ponty (1994), dando continuidade as nogoes e as reflexdes
introduzidas por Freud e Head, salientaram a importancia da idéia de corpo
perceptivo para o entendimento do movimento, da postura e principalmente da
constituicao do sujeito, rejeitando, portanto, as propostas que se detivessem apenas
em uma intervenc¢ao sobre a mecanica do corpo humano.

Nesse mesmo periodo, na tese O Nowwal ¢ o Patoldgico (2002), Canguilhem, a
partir de uma perspectiva epistemolégica, questionou a intencdo da Medicina em
estabelecer fronteiras objetivas entre o que é normal e o que é patologico; para
tanto, discute a importancia da cultura e da percepc¢ao do individuo na determinacio
do estado patolégico e a da presenga de valores, e nao somente de fatos, na
distin¢ao entre saude e doenca.

O interesse da Antropologia pelas questdes do corpo e da sadde?,
principalmente a partir da década de 70, também possibilitou a aplicacdo de teorias e
metodologias antropoldgicas para questdes de corpo, saide, doenca, medicina e cura
(Brown, Barrett & Padilla, 1998). Segundo Csordas (1999), os precursores de uma
abordagem do corpo a partir de suas dimensdes culturais e sociais foram o estudo

de Hertz (1980) sobre a preeminéncia simbdlica da mao direita e o famoso artigo de

20 As abordagens do corpo e da saude na Antropologia sio bastante amplas ¢ podem estar associadas a
diferentes correntes tedricas. E, apesar de existirem abordagens distintas sobre o corpo e sobre a saude, clas
se vinculam em muitos aspectos, pois ¢ no corpo que os problemas de saude sdo percebidos e vivenciados.
Segundo Brown, Barrett & Padilla (1998), nas diferentes abordagens da Antropologia da saude é possivel
identificar quatro premissas essenciais: [1] a perturbacdo e a cura sdo experiéncias humanas basicas, que sdo
entendidas melhor holisticamente na interagdo complexa e variada entre cultura e biologia humana; [2] a
doenca ¢ um aspecto do ambiente humano influenciado por comportamentos culturalmente especificos e
circunstincias sociopoliticas, [3] o corpo humano e os sintomas sio interpretados através de filtros culturais
de crencas e suposi¢des epistemioldgicas; [4] o aspecto cultural do sistema de cura tem importantes
consequéncias pragmadticas para a aceitabilidade, eficicia e proveito do cuidado com a saide em sociedades
humanas. Na Antropologia do corpo, Blacking (1977) também esboc¢a 4 premissas para a antropologia do
corpo, afirmando que: [1] a sociedade é um sistema de forgas ativas que é nio meramente como um unico
organismo: isto ¢ um fenémeno biolégico, um produto do processo evolucionario; [2] os seres humanos
possuem um repertério comum de estados somaticos, estados alterados de consciéncia e qualidades inerentes
de funcio cognitiva; [3] a comunicacdo nido verbal ¢ fundamental e deve ser compreendida como o ponto de
encontro de uma micro-analise do movimento humano e da macro-analise de processos de adaptagdo do
grupo pela demografia e genética da populagio; [4] a mente ndo pode ser separada do corpo e a Antropologia
pode contribuir para diminuir a alienacio e para aumentar dominio dos nossos sentidos.
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Mauss (1974) sobre técnicas corporais, sendo as primeiras formulagdes explicitas de
uma “Antropologia do corpo” encontradas em Douglas (1966; 1973) e Blacking
(1977).

Nesse mesmo periodo, Foucault, sob uma perspectiva histérica, abordou as
relagoes entre saber e poder que possibilitaram o surgimento e as transformagoes
nos discursos da Medicina e da Psiquiatria (Foucault, 2001) e demonstrou como os
dispositivos e os mecanismos da sociedade moderna produziram corpos
disciplinados e déceis — como, por exemplo, na constru¢ao do corpo endireitado
defendida a partir do século XVIII nas pedagogias militares?! (Foucault, 1987). Na
Historia da  Sexualidade, Foucault (1980) também demonstrou como a cultura
ocidental produziu nos individuos uma “experiéncia de si mesmos” através de
dispositivos como o exame, tecnologia utilizada pelas disciplinas cientificas para
objetivar a producao da sexualidade, e a confissao, tecnologia orientada ao trabalho do
sujeito sobre si mesmo e que lhe prometia mostrar a “verdade sobre si mesmo” e o
“caminho para sua libertacao”.

Essas diferentes perspectivas tedricas propoem, segundo Scheper-Hughes &
Lock, (1998), trés abordagens e epistemologias sobre o corpo humano: a
fenomenologia tratando do corpo individual, o estruturalismo e o simbolismo
tratando do corpo social e o pos-estruturalismo tratando do corpo politico. Alguns
autores tem optado por dialogar com apenas uma dessas formulagdes tedricas.
Todavia, outros procuram uma forma de articulagio entre essas diferentes
abordagens e epistemologias sobre o corpo humano, tratando-as como diferentes
dimensées de um mesmo fenémeno (Scheper-Hughes & Lock, 1998) ou como
tensoes que requisitam uma articulagao (Grosz,1994; Lupton, 2000).

Csordas (1990, 1994, 1999), ao defender a corporificacao (embodiment) como
um paradigma para a Antropologia, ¢ um dos autores que tem-se dedicado a
demonstrar as tensoes e as diferencas existentes entre as teorias culturais que tomam

por referéncia a Lingtistica, nas quais o corpo ¢ visto como um texto da cultura, e

21 “QOs recrutas sao habituados a manter a cabeca ereta e alta, a se manter direito sem curvar as costas, a fazer
avangar o ventre, a salientar o peito, a encolher o dorso; e, a fim de que se habituem, essa posi¢io lhes sera
dada apoiando-os contra um muro de maneira que os calcanhares, a batata da perna, os ombros e a cintura
encostem nele, assim como as costas das maos, virando os bragos para fora, sem afasta-los do corpo (...) set-
lhes-a igualmente ensinado a nunca fixar os olhos na terra, mas a olhar com ousadia aqueles diante de quem
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aquelas que tomam por referéncia a Fenomenologia, nas quais o corpo ¢ o sujeito da
cultura, um modo de presenca e de engajamento no mundo??.

Grosz (1994,1996), ao abordar a questdo de género, discute as tensoes
existentes entre as teorias que abordam o corpo a partir de uma perspectiva mais
psicolégica e fenomenoldgica daquelas que se detem em uma perspectiva de
inscricao social e discorre, através de uma inversao?3, sobre uma articulacao entre as
duas abordagens tedricas do corpo?.

Lupton (2000), ao abordar as resisténcias em relacio aos discursos da saide
publica e da promocao de saude, também reconhece a tensao existente entre visoes
de corpo e de subjetividade presentes nesses diferentes modos de pensar o poder, a
subjetividade e as praticas corporais e, sugerindo que essa dialética ndo pode ser
completamente superada, afirma que “os sujeitos nao sao nem integralmente
governados pelo discurso, nem inteiramente capazes de sair fora dele” (p.22).

Para o meu estudo, um dos pontos-chave nas discussdes apresentadas por
esses autores ¢ a forma de lidar com as categorias binarias natureza/cultura,
interno/externo e mente/corpo, as quais terdo consequéncias distintas na questao
do corpo quanto a formacao da percepcao e da experiéncia de si. Os autores citados
acima discordam da visdo essencialista das Ciéncias Biolégicas — a qual se detém
em uma concepeao que toma a natureza ¢ o corpo como algo distinto da cultura e
da mente — mas o fazem de diferentes maneiras. Assim, Csordas (1999) diverge das
abordagens do corpo social que, vinculando-se a teoria lingiistica e
contextualizando o corpo como um dado indeterminado ou contingente, o qual se

constitui diferentemente de acordo com a cultura e o momento historico,

eles passam (...) a ficar iméveis esperando o comando (...)” (Ordenacao francesa de 20 de marco de 1764 apud
Foucault, 1987, p.125)

22 “Minha sugestdo ¢ que essa tradi¢do fenomenolégica [de Merleau-Ponty] nos oferece o ser-no-mundo
como um parceiro dialégico para a representagdo. Em resumo, a equagdo ¢ que a semidtica nos da
textualidade para entender a representacio, a fenomenologia nos da a corporifica¢io para entender o ser-no-
mundo”. (Csordas, 1999, p.184)

23 Essa inversdo ¢ representada por Grosz (1994, 1996) através da Banda de Moebius: “uma supetficie com duas
dimensGes que cria, pela sua tor¢do no espaco, um direito e um inverso que nio estio verdadeiramente no
interior ou no exterior. Seguindo o plano exterior, chega-se diretamente no plano interior sem deixar a
superficie em um unico ponto” (Grosz, 1996, p.55)

24 A autora escreve: “Eu nio tenho certeza de que essas duas abordagens sejam compativeis ou de que se
possa fazer delas uma sintese. Contudo, elas podem nos fornecer certos elementos tedricos necessarios para
interrogar as grandes categorias bindrias que definem o corpo: intetior/exterior, sujeito/objeto, ativo/passivo,
fantasia/realidade, supetficie/profundidade, etc.” (Grosz, 1996, p.54)
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continuam tratando-o como a um objeto e nao como sujeito da cultura®>. Nessa
concepcao, as sensagoes corporais — inclusive aquelas que acompanham os estados
emocionais — sdao desconsideradas como uma potencialidade do ser encarnado para
a producao de uma intencionalidade individual ou coletiva, limitando a idéia de
corpo a de um artefato de inscri¢ao social.

O corpo individual visto como local neutro a inscricio dos multiplos
discursos ¢ um dado passivo ou uma zabula rasa que difere do corpo individual visto
como local de elaboracio ativa e sensivel desses discursos. Como argumenta
Scheper-Hughes e Look (1998), apesar da impossibilidade de uma fusio entre as
diferentes dimensdes do corpo humano, a emogao assinala uma mediagao entre o
corpo individual, social e politico, pois ela afeta os caminhos em que o corpo, a
doenca e a dor sdao experienciados e projetados em imagens do bom e do mau

funcionamento do corpo social e politico:

“O corpo individual deve ser visto como o mais imediato, o
terreno préximo, onde as verdades sociais e as contradi¢oes
sociais sao despejadas, assim como um local de resisténcia pessoal
e social, de criatividade e de luta.” (p.221)

Esses novos textos ou essas novas intertextualidades?® vigentes nas Ciéncias
Humanas e Sociais iniciam uma reflexao multidimensional do corpo e dao suporte
para que os discursos e as praticas de intervengao sobre o movimento e a postura
corporal sejam questionados e tomem rumos distintos daquele proposto pelo
discurso biomédico. Todavia, é possivel perceber que a dimensao do corpo
individual — que se detém em uma andlise psicologica e fenomenoldgica do corpo
perceptivo — foi incorporada de forma muito mais significativa do que as
dimensdes do corpo social e do corpo politico. As razdes para essa adesiao estio
possivelmente relacionadas a trés fatos. Primeiro, porque as praticas de intervengao
sobre o movimento e a postura lidam diretamente com corpos individuais. Segundo,

por haver, no discurso do corpo perceptivo, um didlogo muito mais proximo com

25 Csordas (1990) afirma que a “abordagem da corporificacio comeca no postulado metodologico de que o
corpo nio ¢ um objeto para ser estudado em relacio a cultura, mas para ser considerado como o sujeito da
cultura ou, em outras palavras, como a base existencial da cultura.” (p.5).

26 Intertextualidade é entendida aqui como a dinamica relacional de pressupostos e conceitos advindos de
diferentes formagdes discursivas que passam a interagir dentro de um mesmo discurso. (Fischer, 1995).
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as Ciéncias Biologicas, as quais sao inquestionavelmente dominantes nos saberes
sobre o corpo e, portanto, nas praticas corporais. Terceiro, pelo fato de a dimensao
do corpo individual @nular, fundamentar e procurar respostas a certas questoes
psicofisicas, as quais nao eram cabiveis no discurso biomédico. Duas praticas de
intervencao sobre o movimento e a postura corporal, que claramente tomaram por
referéncia o discurso do corpo perceptivo, foram a Psicomotricidade e a Educagao
Somatica.

A Psicomotricidade, partindo da premissa de interdependéncia das questoes
classificadas como motoras e psiquicas, obteve grande reconhecimento académico
nos paifses de lingua francesa e espanhola a partir das décadas de 60, em especial nas
praticas pedagodgicas e terapéuticas com criangas. Lapierre, psicomotricista
reconhecido na Franca, comenta, no prélogo do livro A Reeducagao Fisica (1982), a
influéncia das novas idéias filosoficas, psicologicas, socioldgicas e psicanaliticas
sobre as pedagogias do movimento, afirmando que “o ‘corpo biomecanico’ se apaga

2”5

atras do ‘corpo vivido™ (p.14). A postura é chamada a#itude pelos psicomotricistas,
salientando o fato de ndo ser possivel restringi-la a questio mecanica, pois a atitude
corporal repousa sobre precisas montagens sensoriomotoras presentes em todas as
atividades e esta intrinsecamente relacionada a expressio da personalidade, da
afetividade e dos valores socioculturais. Lapierre (1982) entdo sugere que a
intervencdo sobre os problemas posturais deveria abordar a reeducacao das
sensacoes, ¢ nao das contragdes musculares, indicando o inicio de uma nova
perspectiva tedrica e pedagogica sobre a postura corporal.

A Educa¢io Somitica é outra linha de pesquisa que, embasando-se nessa
perspectiva que afirma uma reversibilidade entre questdes motoras e psiquicas,
comeca a obter reconhecimento académico na década de 80 nos Estados Unidos,
mas com propostas direcionadas a praticas pedagdgicas para adultos. Apesar de a
Educagao Somatica e de a Psicomotricidade se enquadrarem em uma mesma
perspectiva teérica — visando o entendimento menos dualista do ser humano, a
valoriza¢ao do corpo vivido e a importancia do uso da percepcao nas intervengoes
sobre o corpo humano —essas duas perspectivas teodrico-pedagdgicas nao

interagem. Ambas tém, no corpo e na postura, seu foco de intervenc¢io, entretanto

com um enfoque diferente: a Psicomotricidade educa a postura pensando
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principalmente no desenvolvimento motor e afetivo da crianga, enquanto que a
Educacio Somatica o faz pensando principalmente no desenvolvimento da acuidade
perceptiva do adulto. Essa distingdo esta relacionada a origem de tais propostas de
intervencao sobre o corpo humano. A Psicomotricidade tomou a perspectiva do
corpo perceptivo para aplica-la no campo de desenvolvimento infantil; a Educacao
Somatica, para aplici-la no campo das praticas corporais direcionadas ao
aperfeicoamento do movimento em adultos — portanto, estd nesta abordagem o

meu foco de atencio.
1.3. A postura percebida: a valorizagio das sensagdes cinestésicas

A Educagdo Somatica é uma linha de pesquisa americana, proposta por
Thomas Hanna (1988), que reuniu diferentes praticas corporais desenvolvidas fora
do meio académico. Essas praticas foram formuladas independentemente e¢ em
diferentes partes do mundo, mas apresentam algumas caracteristicas em comum:
valorizam as sensagdes corporais, abordam o movimento e a postura como agoes
sensoriomotoras e consideram o individuo como unidade psicofisica, o qual tem de
ser entendido na intera¢iao/simultaneidade/reversibilidade de aspectos fisicos e
psiquicos. Elas enfatizam o dominio e a experimenta¢io do movimento, a melhora
da apreciagao sensorial e o autoconhecimento (Fortin, 1996). Na sua maioria,
originaram-se a partir de pessoas que, niao encontrando solucbes para seus
problemas na Medicina e areas afins, desenvolveram técnicas corporais proprias
para lidar com seus problemas e passaram a utiliza-las para ajudar outras pessoas.
Dentre as propostas que podem ser contextualizadas na Educa¢ao Somitica,
podemos citar a Técnica de Alexander, do australiano Frederick Matthias Alexander
(1869-1955), a Consciéncia Sensorial, da alema FElsa Gindler (1885-1961), a
Ginastica Holistica, da alema Lili Ehrenfried (1896-1994), a Eutonia, da alema
Gerda Alexander (1908-1994), a Consciéncia pelo Movimento, do israelita Moshe
Feldenkrais (1904-1984), a Antiginastica, da francesa Thérese Berthera@Método
de Cadeias Musculares e Articulares, da belga Godelieve Denys—Struy@ssas

abordagens ndo se restringem a uma intervenc¢ado sobre a postura corporal;
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entretanto, nelas ha uma forma peculiar de abordar o movimento e a postura que é
relevante a este estudo.

Hanna (1986), em um dos artigos que da infcio a idéia de Educacio
Somatica, faz uma distin¢do entre a forma de compreender o corpo na visio
tradicional da Fisiologia, da Medicina e da Psicologia e a forma de compreendé-lo na
Educacio Somatica. O autor propée a utilizagdo do termo soma para referir-se ao
organismo percebido de dentro — pela percep¢ao da primeira pessoa (ou seja, pelo
E‘so proprioceptivo) — e a utilizacdo do termo corpo para referir-se ao organismo
observado de fora — pela percepcao da terceira pessoa — considerando
fundamental reconhecer que o mesmo individuo ¢é categoricamente diferente
quando visto a partir da percepcao da primeira pessoa do que quando visto da
percepeao da terceira pessoa.

Na Antropologia do corpo e da satde, também encontramos uma distin¢ao
entre os modelos explanatérios utilizados pelos profissionais da saide e pelos
“doentes” (Helman, 2003; Hahn, 1980; Eisenberg, 1977) que se aproxima das
consideragoes feitas por Hanna (1988) ao salientar a nao-simetria entre as
percepeoes de uma terceira pessoa e as da propria pessoa?’. Na Antropologia anglo-
americana, a palavra disease — traduzida para o portugués como doenca — tem sido
utilizada para caracterizar o saber da Medicina, e a palavra #/ness — traduzida para o
portugués como perturbagio — para caracterizar as percepgoes do doente (Helman,
2003).

Assim, a doenca refere-se as percepeoes da terceira pessoa que, embasada em
um discurso advindo do conhecimento cientifico, observa de fora as anormalidades
de sistemas e de 6rgaos corporais identificadas e descritas através da biologia, da
quimica ou de outras evidéncias. Essas anormalidades sao assumidas como
universais em sua forma, progresso e conteudo e sdo, portanto, similares em
diferentes individuos. A perturbagio retere-se a percepcao subjetiva da primeira
pessoa que, embasada em um discurso advindo do meio cultural onde se

desenvolveu, interpreta o proprio sentir para qualificai-lo como anormal. Essa

27 A distin¢io entre soma e corpo, proposta por Hanna (1988), pode ser comparada também a definicio dada
por Csordas (1994) ao crpo “como entidade biolégica ou material” e a corporificagio “como um campo
metodolégico indeterminado definido pela experiéncia perceptual e por modos de presenca e engajamento no
mundo”. (p.12)
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interpretagdo inclui varias questoes, dentre elas: como ele percebe a origem desse
evento, qual o significado que da para tal experiéncia, como isso afeta seu
comportamento e relacionamentos com outras pessoas € quais sa0 0s passos que
toma para remediar a situagdo. Segundo sugere Helman (2003), a experiéncia de
perturbagdo nao é somente um dado fisico: ¢ influenciada tanto pelo seu background
quanto pelos tracos de personalidade, indicando que nido somente a dimensio
psicologica esta em jogo, mas também a moral e a social.

Apesar de as colocagoes de Hanna (1988) sobre o soma se aproximarem das
consideragdes sobre perturbagio presentes na Antropologia, o foco de interesse é
diferente nessas perspectivas teoricas.

Na Antropologia, procura-se compreender quais sao as representagdes
sociais que acompanham os estados emocionais e a natureza da resposta afetiva do
individuo aos seus estados e sintomas, isto é, qual é a l6gica presente na explicagao
que o individuo da aos seus estados e sintomas.

Na Educac¢iao Somatica, procura-se ajudar o individuo a perceber — isto ¢, a
interpretar — suas sensagoes, seus estados e seus sintomas, acreditando que, a partir
dessa percepc¢ao, ele podera compreender o que esta acontecendo e interferir
conscientemente na sua regulacdo interna. Demonstra, assim, uma preocupa¢ao
maior com as perturbagoes trazidas pelos individuos — uma preocupac¢io e uma
escuta as sensacoes e a logica do individuo que nio esta contextualizada na
Biomedicina. Mas, nessa perspectiva, a regulacio interna ¢ pensada principalmente
como uma questao psicoffsica — a qual passa por uma auto-interpretagao de
sensagdes corporais — nao levando em consideragio de que maneira ela estd
vinculada e sujeita aos significados que a cultura (inclusive o professor ou o
terapeuta) da a essas sensacoes.

Victora, Knauth e Hassen (2000) salientam que a concep¢ao de corpo como
espécie de maquina nao ¢ universal e s6 ¢ possivel em uma sociedade que privilegia
os aspectos fisicos, em detrimento daqueles de ordem social, moral e espiritual. Em
sociedades que, por exemplo, tomam por referéncia uma representacao holistica do
ser humano (como as orientais), acredita-se que o desequilibrio de um desses

dominios leva a implicacdes no outro (Scheper-Hughes & Lock, 1998). Nesse
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sentido, podemos afirmar que a forma de entender o funcionamento corporal
determina os tipos de recursos e de praticas de cura aceitos em uma sociedade.
Podemos, entdo, considerar que a Educa¢do Somatica — como uma area de estudo
que pretende tratar o corpo considerando “o ser humano como experiéncia para si
mesmo a partir de dentro” (p.5) — propde-se a “abandonar” o discurso biomédico
e as praticas corporais tradicionais que concebem o corpo como maquina, para
vincular-se ao discurso do corpo perceptivo, que, dentre outras coisas, concebe o
corpo como uma unidade sensoriomotora. O ser humano nao ¢ entendido apenas
como ser pensante que observa passivamente as suas a¢oes (como um cientista
fazendo uma observacdo); nessa perspectiva, considera-se que o ser humano esta
constantemente agindo sobre si mesmo, isto é, quando observa suas agoes, ja estd

interferindo sobre o seu processo de regulagao sensoriomotora:

“O sistema sensoriomotor funciona como um sistema de feedback
circularmente fechado dentro do soma. Nés ndo podemos sentir
sem agit e ndés ndo podemos agir sem sentit. A unidade
indissolavel ¢é essencial para o processo somatico de auto-
regulacdo; a toda hora, isso nos permite conhecer o que nos
estamos fazendo. E também isso esta no amago do nosso unico
caminho de aprendizagem e de esquecimento” (p.6)

Tais colocages estao em dialogo com o pressuposto, utilizado na teorizacao
do corpo perceptivo, principalmente no conceito de imagem corporal formulado
pot Schilder (1994), de uma capacidade biol6gica de auto-regulacio sensoriomotora,
a qual, apesar de ser independente de uma agdo volitiva ou consciente, pode ser
conscientizada e desenvolvida em um processo educativo que remete a aten¢ao do
aluno para suas sensagoes e percepcoes. Nesse processo, valoriza-se um saber sobre
o préprio corpo através da percep¢ao cinestésica ou proprioceptiva?®, tornando
consciente processos bioldgicos que passavam despercebidos.

Essa nova maneira de educar o corpo humano também pode ser relacionada

ao que Larrosa (1999), tendo por referéncia Foucault, chama de praticas pedagogicas

28 A percepcio cinestésica ou propriocepcio refere-se a percepcdo que temos da nossa posiciao no espago, da
posicdo de nossos segmentos um em relacdo aos outros, dos movimentos corporais e do estado de tensao
muscular. Os mecanismos que permitem essa percep¢do sio as sensacOes geradas nas articulagdes, nos
musculos, nos tenddes e no sistema vestibular. As sensagdes cinestésicas estdo sempre guiando nosso
movimento mesmo que nio estejamos prestando atencdo a elas, utilizando-as, nesse caso, em um nivel
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que produzem a experiéncia de si ou a transformam através da elaboracio ou da
reelaboracao de uma relagio reflexiva do educando consigo mesmo e que, portanto,
criam dispositivos pedagogicos capazes de construir e mediar a relagao do sujeito
consigo mesmo. Essa valorizacao inexiste nas praticas pedagogicas decorrentes do
discurso biomédico que consideram o corpo como objeto de estudo e analise do
especialista, ndo do sujeito, e que portanto se detém em um conhecimento genérico
sobre corpos humanos e na prescricio de exercicios para grupos musculares que
independem de auto-regulagao consciente através de uma auto-reflexdo e de um
autojulgamento das percepgoes decorrentes das proprias acdes corporais.

Hanna (1988) acredita que ¢ o processo interno de auto-regulacdo do soma
que garante a existéncia da estrutura corporal externa. Portanto, a premissa valida na
Educacao Somitica ¢ a de que a fungdo mantém a estrutura. A auto-regulacao dos
acontecimentos internos (0 modo como o individuo se sente e se move) vai
determinar sua forma corporal exterior. Na perspectiva da Escola Postural, também
podemos identificar a crenga na premissa de que a fun¢ao mantém a forma, quando
os autores afirmam que os problemas posturais sio decorrentes da utilizacio de
movimentos e posturas inadequadas nas atividades de vida diaria. Mas nao ha
valorizagdo da percepcdo corporal como ferramenta primeira para mudanca de
habito. No processo pedagogico, as técnicas utilizadas para reformular a maneira de
executar atividades de vida diaria nao conduzem o individuo, a fim de identificar
“como” ele executa 0 movimento, a pensar 0 movimento € a prestar aten¢ao nas
suas sensagoes durante o movimento. As técnicas reforcam apenas o uso de
determinadas articulagoes e/ou a forma resultante que o corpo deve adquitit no
espaco. Por exemplo: em uma Escola Postural tradicional, o aluno seria orientado a
flexionar os joelhos de determinada maneira enquanto se abaixa, e repetiria isso
varias vezes com o objetivo de automatiza¢ao; em uma abordagem somatica, o
aluno seria orientado a questionar-se sobre suas agoes — perguntado-lhe como se
abaixa para pegar um objeto no chio, se ele observa alguma diferenca quando
flexiona ou nao os joelhos para se abaixar, qual é a percep¢ao de esfor¢o muscular

em uma e outra situacdo, qual a diferenca entre executar esse movimento

subconsciente ou inconsciente. Mas também podemos fazer um uso consciente dessas sensagoes, quando
direcionamos nossa atengio a elas, observando-as e interpretando-as (Tood, 1937; Juhan, 2003).
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inspirando, expirando ou bloqueando a respiracdo, quais seriam as diferentes
maneiras de aproximar-se do chio através da utilizacdo dos membros inferiores, etc.

Seguindo as consideragoes de Larrosa (1999) sobre a producio e a
transformacao da experiéncia de si, podemos sugerir que a mudanca nas praticas
pedagogicas esta relacionada a mudancas na definicdo da natureza do ser humano.
Na perspectiva biomecanica, o corpo, sendo reconhecido como entidade biologica
universal e distinta do sujeito, faz com que o e# seja pensado em distingdo ao
proprio corpo, um elemento quase “estranho” a si mesmo, que deve ser entendido e
analisado por outro, ou como um outro, e seguir as normas ¢ as regras estabelecidas
como saudaveis pelo conhecimento cientifico. A capacidade de auto-regulagao nao é
considerada como instrumento de aprendizagem. Isso justifica a utilizacao de
dispositivos pedagdgicos que valorizem técnicas corporais a serem executadas sem
questionamento por serem reconhecidas como corretas e saudaveis ao produzir os
corpos retos considerados a forma normal/natural do corpo humano. Na
perspectiva do corpo percebido, o sujeito, definido como sendo o préprio corpo, é
capaz de interpretar as sensagoes advindas de si mesmo — do préprio corpo —
entendendo e analisando o que nio esta internamente bem e quais sdo as suas
necessidades, a fim de estabelecer o que deve fazer para manter-se ou tornar-se
saudavel. Isso justifica a utilizacdo de dispositivos pedagdgicos que valorizem o
autoconhecimento, pois consideram que conhecer o proprio corpo é conhecer a si
mesmo e tornar-se capaz de autogovernar-se. O poder de decidir o que é bom ou
ruim para a saude deixa de estar ancorado apenas em um saber cientifico, para
tomar por referéncia um saber interior, isto ¢, um saber proprioceptivo. De certa
maneira, na Escola Postural também ¢ salientado o autogoverno, mas a partir do
cumprimento das regras estabelecidas como “saudaveis” por um saber vindo do
exterior e nao do interior. Espera-se do sujeito que ele “imponha” ao proprio corpo
o que foi prescrito como saudavel, independentemente das sensages que
acompanham o cumprimento das regras prescritas, ou seja, nao ha uma idéia de
“escutar o corpo” como parametro para se identificar o que ele sente ou necessita.
Visto dessa maneira, a valorizagao de uma aten¢ao a experiéncia do préprio corpo
nas praticas corporais ¢ histérica e culturalmente constituida, e sua produ¢ao adota

formas singulares. A questao ¢ analisar, na Educacdo Somatica, o que é valorizado
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nesse saber interior, o que deve ser aprendido para a produc¢do de um “corpo
saudavel”.

Segundo Hanna (1986), a Educagdo Somatica ndo esta apenas interessada na
percepe¢ao do corpo vivo da primeira pessoa, mas principalmente em como o sujeito
pode utilizar essa percepgao para auto-regular-se. A aprendizagem somatica visa
uma expansio ativa dessa consciéncia volitiva, algo muito diferente do
condicionamento, que ¢ um procedimento corporal imposto sobre um sujeito por

manipulac¢do externa:

“Os modelos de aprendizagem de Pavlov e Skinner@emplam
técnicas manipulativas que forcam uma resposta ad=pfativa dos
mecanismos reflexos involuntarios do corpo. Condicionamento é
um procedimento de engenharia que se opde a funcio da
aprendizagem somatica por tentar reduzir o repertério de
consciéncia voluntaria. Condicionamento nido requer foco de
atencdo e nao resulta na aprendizagem de ag¢des somaticas
conscientes. O objetivo é ctriar uma resposta automatica que esta
fora da variedade de volicio e consciéncia.” (p.7)

Hanna (1986) afirma que a resposta automatica, como qualquer evento
organico, ¢ sensoriomotora; mas, por tornar-se habitual e involuntaria, nao ¢
acessivel a consciéncia. Ele chama isso de um estado de amnésia sensoriomotora,
que ¢ “um estado que ocorre universalmente na espécie humana como a condi¢iao
resultante previsivel de condi¢oes de estresse por longo tempo” (p.7). Uma vez que
a amnésia sensoriomotora ocorre, essa regido corporal ndo pode ser
voluntariamente sentida nem controlada; o musculo permanece rigido e imovel,
como se pertencesse a outra pessoa. Entretanto, o autor sugere que, se focarmos a
atengao sobre essa regido esquecida do soma, podemos comegar a perceber uma
sensagao minima que ¢ suficiente para dirigir um movimento minimo e, assim, a
perceber novas sensagdes na area que possibilitam um movimento mais claro. Esse
ir-e-vir do procedimento motor vai gradualmente acessando a area amnésica,
fazendo-a retornar ao controle voluntario: o desconhecido torna-se conhecido, e o
esquecido ¢ relembrado. Como conseqliéncia, a principal aprendizagem ¢ a

consciéncia voluntaria para adaptagdes constantes com o meio:
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“O soma que é maximamente livre é o soma que obteve um grau
maximo de controle voluntirio e um grau minimo de
condicionamento involuntirio. Esse estado de autonomia é um
estado otimo de individualizagio, ie., é ter um repertorio
altamente diferenciado de respostas possiveis para os estimulos do
meio.” (p.8)

Para Hanna (1988), o estado de liberdade somatica ¢, em muitos sentidos, um
estado humano 6timo. Esse estado pode ser observado tanto pela terceira pessoa,
que observa um estado de eficiéncia maxima e de minima entropia, quanto
percebido pela primeira pessoa, que observa um estado “claro”. O estado claro do
soma humano ¢ um estado de sinergia 6timo, no qual qualquer agdo intencional
evoca uma coordenacdo espontanea do processo somatico inteiro, sem qualquer
inibicdo involuntaria inconsciente. Esse estado pode ser observado pela terceira
pessoa, que vé uma condi¢ao de saude mental e fisica 6tima.

Hanna (1988), ao chamar atencdo para essa capacidade humana de perceber
suas proprias funcoes individuais — por meio da percepcao pela primeira pessoa —
e suas estruturas externas e situagdes objetivas — por meio da percepcao pela
terceira pessoa — argumenta que essa capacidade também possibilita que o proprio
individuo tenha dois modelos de percep¢ao de si mesmo: em um, ele se percebe
como estrutura objetiva, quando olha seu corpo em acio através de um espelho; no
outro, ele se percebe como estrutura subjetiva, quando “olha” seu corpo em agao a
partir das suas sensacoes cinestésicas.

Algumas reflexGes sio necessarias, neste momento, para entendermos que
tipo de corpo esta sendo idealizado e produzido a partir desses pressupostos.

Em primeiro lugar, devemos considerar que o corpo, como estrutura
subjetiva nas ag¢oes cotidianas, nao ¢ consciente da maioria dos seus atos, os quais
ocorrem automaticamente, sem uma reflexao consciente. Poderiamos nomear essas
acoes, tomando por referéncia Merleau-Ponty (1994), de pré-objetivas. O corpo,
“olhado” a partir de dentro, tendo por referéncia as sensagoes decorrentes do
movimento, deixa de agir como estrutura subjetiva para tornar-se um objeto de
analise pelo préprio individuo, tal qual ocorre ao olhar-se em um espelho. A
diferenca é o recurso sensorial utilizado para percepcao, e nao o tipo de percepcao

(objetiva ou subjetiva), pois a percep¢ao visual e a cinestésica sao percepcdes do
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proprio sujeito; portanto, ambas sio formas de objetivar o corpo e ambas siao
subjetivas — se considerarmos percep¢do como uma interpretagao de dados
sensoriais, sejam eles visuais ou cinestésicos. O que poderiamos alegar é que existe
maior acuidade da percepgao visual — muito utilizada e desenvolvida na cultura
ocidental — em relagdo a acuidade cinestésica — subdesenvolvida e pouco
conhecida na cultura ocidental®.

Em segundo lugar, é preciso considerar que, se biologicamente possuimos
orgaos que nos possibilitam olhar o mundo e sentit o nosso corpo, é na
aprendizagem dentro de uma cultura que aprendemos o que e como olhar ¢ o que
ou como sentir. Hssas percep¢oes que vém de dentro ou (expressao mais comum)
esse “escutar o corpo” so € possivel através de um processo de aprendizagem que
indica o que deve ser observado e o que significa o que ¢ sentido, como por
exemplo: sentir a respira¢ao ofegante ¢ ruim, ter sensagao de leveza no movimento ¢é
bom, sentir que o corpo esta simétrico é bom, sentir o corpo flacido é ruim. Assim,
o saber interior, gerado pela reflexao sobre si mesmo ou pelo autoconhecimento e
que visa um reconhecimento do que nao esta internamente bem e de quais sio as
necessidades do individuo, ¢, desde o inicio, também permeado por saberes
exteriores ao individuo e que estdo presentes na cultura ou no grupo social onde ele
nasceu e se desenvolveu. As a¢Oes corporais geram sensagoes bioldgicas, mas essas
sensagoes siao percebidas pelo individuo como boas ou mas, adequadas ou
inadequadas, saudaveis ou patologicas a partir de saberes que sao incorporados do
exterior — quer sejam cientificos, quer ndo — e que estdo vinculados as
representagdes sociais do corpo.

Por outro lado, poderfamos considerar que os paraimetros do que ¢ bom,
saudavel e adequado a partir da percepcao visual — a retitude corporal, a massa
muscular delineada, um ventre sem volume — nio sio necessariamente 0s MesmMos
a partir da percep¢ao cinestésica — a leveza no movimento, a sensacao de
relaxamento muscular, a facilidade para respirar, fazendo com que as expectativas

em relacio ao corpo sejam distintas se elas tém por referéncia parametros

2 Gardner (1994), ao falar das inteligéncias multiplas, considera a acuidade cinestésica uma das habilidades
que compoem a inteligéncia corporal-cinestésica e comenta que ela nio se encontra amplamente desenvolvida
na cultura ocidental, sendo restrita a pessoas que se dedicam a algum tipo de arte que tem, no corpo, um
instrumento de expressio — por exemplo, mimico ou performer.
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“externos” ou “internos”. Shusterman (2000) comenta essa distin¢ao, nomeando de
representacionals as praticas corporais que focalizam a aparéncia externa do corpo e
de experienciais as que focalizam as sensagoes internas. O autor evita uma
dicotomia entre representacio/experiéncia e entre interno/externo®,; afirmando que
representacao e experiéncia estao intimamente conectadas e que cada uma constitui
e contém a outra; entretanto, considera util essas distingdes?!. Shusterman (2000)
alega que, nas praticas corporais representacionais, existe uma preocupagao maior
com o embelezamento dos contornos corporais, enquanto nas experienciais ha uma
preocupag¢ao maior com o “sentir-se melhor”, ou seja, com uma referéncia
proprioceptiva®?,

As considera¢des de Helman (2003) sobre os modelos de perturbacio e as de
Hanna sobre o soma ressalvam a existéncia de um entendimento do individuo acerca
do préprio corpo, o qual se configurou a partir de uma loégica e de uma coeréncia
interna e que deve ser considerado seriamente pelos clinicos/educadores quando
buscam entender como o paciente/aluno enfrenta a situagio a partir de sua prépria
visdo e percepgao de realidade. Pois a decisao de cumprir com uma prescri¢ao ou de
incorporar determinado modelo de compreensao do proprio corpo depende do
individuo, isto ¢, ela sera seguida somente se tiver sentido para o individuo.

Como demonstra Canguilhem (2002), apesar de a discussdo sobre normal e
patologico ultrapassar os fatos concretos, ela teve origem na percepcao, pelos
individuos, de um mal-estar interno e pessoal que, em algum momento, requisitou
significacao. A doenca e a satude, a dor e o prazer, a morte ¢ a vida sao alguns dos
fatos humanos que adquirem valores e significados multiplos ao serem explicados e

teorizados.

30 Uma pratica corporal que focaliza a experiéncia interna pode ter significados representacionais — por
exemplo, a construgdo de um corpo teto — e uma pratica que primatiamente focaliza a forma externa pode
ter significado experiencial — por exemplo, a sensag¢io de relaxamento gerada por exercicios aerébicos.

31 Markula (1995) demonstra essa diversidade de interesses em praticas que poderfamos classificar como
representacionais ao abordar os significados que as mulheres dido a pratica de ginastica aerdbica. A autora
apresenta, a partir da fala das praticantes, que hd outros interesses envolvidos na adesdo a esse tipo de
atividade corporal, os quais envolvem uma experiéncia de “sentir-se melhot” que nio pode ser limitada a uma
preocupac¢ido com o embelezamento dos contornos corporais.

32 O “sentir-se melhot” indica aqui uma percep¢io interna e subjetiva de conforto e de bem-estar corporal
que ¢ diferente da sensagio de bem-estar gerada pelo “sentir-se belo”. Na primeira, o pardmetro ¢ a sensagao
corporal e, na segunda, o parametro ¢ a visualizacdo corporal. Os dois pardmetros estio relacionados a uma
“sensacdo de bem-estar”, mas a partir de referenciais distintos.
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Por outro lado, ndo podemos esquecer que esse entendimento de si mesmo e
das préprias necessidades faz parte de uma construcao cultural ou é contextualizado
culturalmente (Larrosa, 1999). Nesse sentido, a 16gica e coeréncia interna sao, elas
mesmas, formuladas em uma negociagdo constante com discursos e praticas
disponiveis e conhecidos.

Se pensarmos em termos de educa¢ao da postura, talvez haja uma diferenca
se o individuo relaciona a ‘perturbacao” a uma insatisfagdo com seus contornos
corporais, com suas sensacoes internas (cansago, tensio, desconforto, dor, perda de
agilidade no movimento, etc.) ou com ambos?. E talvez seja impossivel determinar
qual é o melhor procedimento para solucionar tais “perturbagoes”. Mas é necessario
entendermos, quando educamos a postura, por que assumimos como verdadeiros
ou valorizamos determinadas qualidades corporais em vez de outras e quais serao as
possiveis repercussoes desses discursos para os individuos ou para a producao de
COrpos sociais.

E, por exemplo, relevante observar que o argumento biomecinico e
cinesiolégico de que a melhor postura ¢ a de menor sobrecarga osteoarticular e de
menor esforco muscular, encontrado no discurso biomédico, é também central em
muitas das abordagens da Educacio Somatica, pois, como sugere Hanna (1988), a
liberdade somatica é um estado de eficiéncia maxima e de minima entropia que pode
ser percebido tanto pela primeira quanto pela terceira pessoa. Isso significa que, nas
praticas somaticas, assume-se um discurso do corpo perceptivo sem realmente
abandonar os critérios de normalidade apresentados na perspectiva biomecanica. No
entanto, como considera o corpo uma entidade meramente fisica, a perspectiva
biomecanica se detém em definir exercicios para grupos musculares especificos e
formas corretas de o corpo posicionar-se no espago; a0 passo que a somatica,
considerando o corpo como unidade sensoriomotora, busca definir exercicios que
propiciem aprimoramento da percep¢ao do soma e indiquem caminhos para
desenvolver a leveza e a facilidade no movimento a partir de uma auto-regulagao
consciente. Em outras palavras: na perspectiva tradicional, as percepgdes do préprio

individuo nao siao consideradas nem repensadas como eixo central para obter-se a
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melhora desejada; detém-se na forma corporal e na execugdo, na norma a ser
automatizada pela repeticio ou pelo treinamento de grupos musculares especificos;
o individuo niao é convidado a explorar suas sensagbes e idéias a respeito do
movimento desejado, nem a compreender as condi¢des necessarias para obté-lo.
Assim, a retitude, na posicao ortostatica ou nas atividades do dia-a-dia,
continua sendo o modelo de normalidade em muitas das propostas de Educacao
Somatica. Ela ¢é utilizada para avaliar, identificar desvios, educar e prescrever
tratamento, como bem demonstra Vigarello (1978) ao abordar as transformagoes
nas praticas pedagogicas em meados do século XX. Os recursos pedagdgicos para
construcao dessa retitude sdo outros; as técnicas podem ser mais favoraveis por
fornecer formas mais elaboradas de adquirir essa retitude, assim como podem
tornar-se mais perigosas por exigir que os sujeitos tenham autocontrole permanente
de suas agoes e maior responsabilidade por seus estados de saude e doenca. A
idealizagdo de um grau maximo de controle voluntario, como sugerido por Hanna
(1980), para aquisicao de autonomia ¢ um processo que pode levar a compulsio pela
busca do “estado perfeito”, portanto inatingivel, de dominio sobre si mesmo.
Pode-se, a partir dessas colocagdes, pressupor que os critérios morais,
estéticos e sociais implicitos no ideal de boa postura continuam vigentes nessas
novas propostas pedagogicas ¢ ainda reproduzem as associagdes culturais entre o
bom carater e a boa postura corporal. Johnson (1980), em artico publicado na
revista Somatics, aborda essa questio ao perguntar quais sao as consequiéncias —
humanas, éticas e terapcuticas — da crenca em um tipo ideal de corpo humano e
comenta a presenca de um idealismo platonico em muitas das propostas
reconhecidas pela Educa¢io Somatica. O autor argumenta que as abordagens cuja
meta é construir um tipo ideal de corpo — o qual é um modelo tedrico que serve de
parametro para avaliar, classificar e educar todos os individuos — se tornam
problematicas porque: [1] criam insatisfacio permanente pela inviabilidade de
corresponder-se plenamente ao modelo; [2] dificultam a percep¢ao a partir da
prépria realidade corporal; [3] contribuem para a rigidez na abordagem educativa ou

terapéutica e no comportamento do aluno; [4] podem tornar-se a propria fonte de

3 Utilizo aqui o termo perturbagiao para referir-me aos problemas posturais, no sentido proposto por Helman
(2003) de um interpretar o proprio sentir para qualifici-lo como anormal, mas nao no sentido de classificar
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dores pelo conflito que geram entre a forma “real” do individuo e a idealizada; [5]
sao ferramentas do poder politico e pessoal. O autor entdo se mostra favoravel as
propostas que estao mais envolvidas em desenvolver possibilidades gerais e uteis a
todos individuos® e que respeitam as diferencas individuais, do que aquelas
preocupadas com a constru¢ao de determinada forma corporal pré-estabelecida.
Entretanto, € interessante notar que Johnson (1980) considera nao-idealista a
proposta de Ehrenfried, denominada Ginastica Holistica, o que nio condiz com a
leitura que fiz de seu livto Da Educagio do Corpo ao Equilibrio do Espirito (1991). E fato
que, nesse livro, a autora enfatiza que as diferengas morfolégicas sao naturais e que
cada um deve “encontrar por si priprio a melhor atitude possivel” (I_?Vb) — portanto, em
aula ndo demonstra a atitude correta ao aluno, nem da explicagoes antes que o aluno
as solicite. Por outro lado, pude notar que as indica¢des verbais dadas durante a aula
para orientar os exercicios propostos, dentre elas o comando “tente crescer” (p.31),
e a descricdo detalhada da forma que cada segmento corporal assumira com a
reeducacdo do posicionamento corporal proposto em seu método constroem um
corpo reto. Identifica-se facilmente que a retitude corporal é o paraimetro de
normalidade utilizado pela autora, a qual inclusive cita o uso do fio de prumo na
avaliagao de seus alunos, pois esse instrumento mostra “claramente que tipo de
desvio temos pela frente” (p.31). Afirmar que a postura natural difere de individuo
para individuo, como o faz Metheny (1951), e propor comandos verbais para
orienta-los, deixando o aluno encontrar o melhor caminho para si mesmo, em vez
de exercitar certos musculos para esculpir o corpo idealizado, nio pde termo, no
meu entender, a constru¢ao de uma normalidade que tem por parimetro o corpo
idealmente retificado. Ela pode ser mais intelectiva, menos impositiva — ja que
apenas se sugere a postura esperada pelo professor — mas nao deixa de querer
instituir corpos retificados e dar-lhes o rétulo de equilibrados, saudaveis, bonitos,
perfeitos, os quais inclusive, segundo a autora, propiciam o equilibrio do espirito.
Em certo sentido, ela sugere que, em um corpo torto, nao ¢ possivel habitar um
espirito equilibrado. Muitos dos métodos de Educacao Somitica acreditam que,

dando indica¢oes favoraveis, o individuo reencontrara sua “natureza perfeita”, sem

problemas posturais como patoldgicos.
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admitir que ¢ a maneira mesma de interpretar e exercitar as sensagdes corporais que
estabelece qual ¢ a “natureza perfeita”.

A Educagao Somatica, como citado anteriormente, nao se caracteriza por um
pensamento unico ¢ homogéneo, mas por uma diversidade de propostas que
apresentam algumas semelhangas, tanto na perspectiva teérica quanto na pratica.
Tendo em vista essa diversidade, detenho-me na analise de duas propostas como
referéncia central as reflexGes que compoem este estudo: a Técnica de Alexander, de
Frederick Mathias Alexander, e a Consciéncia pelo Movimento, de Moshe
Feldenkrais. Essa escolha se deve ao fato de esses autores serem precursores e
importantes representantes da Educacao Somatica e por serem fonte primaria ao
desenvolvimento de muitas das abordagens mais recentes (Fortin, 1996). Além
disso, o contato com professores estrangeiros formados nessas propostas permitiu-
me vivencia-las, e os livros publicados por Alexander, Feldenkrais e seus seguidores
(Gelb, 1987; Alon, 2000) permitiram-me o contato com as idéias norteadoras de

suas respectivas propostas’>.

1.3.1. As propostas de Alexander e as de Feldenkrais

A Técnica de Alexander foi desenvolvida nas primeiras décadas do século
XX pelo ator Frederick Matthias Alexander (1869-1955), o qual procurou uma
solucdo para seu problema de voz através de uma auto-observagiao que confrontava
suas sensacOes cinestésicas a sua imagem projetada em um espelho. Uma descri¢ao

detalhada dos passos percorridos na elaboragao de sua técnica esta descrita no livro

O Uso de S7 Mesmo (1992) 3.

3 Por exemplo: que exploram os movimentos articulares, que facilitam a mobilidade articular, que ajudam a
identificar o estado de ativacao musculat.

% Uma limitagdo encontrada nesses autores € o fato de ndo citarem as fontes bibliograficas que embasam suas
propostas. Ambos citam alguns autores no transcorrer dos textos, mas sem esclarecer muito qual influéncia
deles tiveram. Em Feldenkrais (1977), encontramos passagens que reproduzem, de forma bastante explicita,
algumas idéias de Alexander, sem fazer a devida referéncia a ele.

36 The Use of the Self (1939); em portugués, ndo ha traducio adequada do termo seff;, o qual se refere ao ex ou a s/
mesmo. O autor fala no #so do eu, ou de si, sem separar o ser humano em duas entidades distintas; caso
contratio, ficaria mais adequado o titulo The Use of the Bod.
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Dedicado a declamar textos de Shakespeare, Alexander comegou a ter
problemas de rouquidaio que o impediam de dar continuidade a carreira. Nao
encontrando solugdes para seu problema nos tratamentos médicos e acreditando
que ele advinha do mau uso de si mesmo ao declamar, propos-se a investiga-lo por
conta propria. Comegou com observagoes em frente ao espelho, descobrindo varias
tensdes musculares que, além de desnecessarias, deveriam ser a causa da sua irritagao
na garganta. A principio, verificou que, ao declamar, tendia a inclinar a cabec¢a para
tras (reduzindo sua estatura), comprimir a laringe e sorver de tal modo o ar pela
boca, que inevitavelmente produzia um som ofegante. Procurou entio mudar essa
atitude alongando a cabega, dirigindo-a para a frente e para cima’’. Posteriormente,
observou que também tendia a elevar o térax e a contrair seus pés na tentativa de
agarrar o chao, tensionando assim as pernas e apoiando o peso na borda externa dos
pés, com o que lhe advinha certa falta de equilibrio. Concluiu que o problema nao se
restringia a garganta, e sim a um conjunto de tensdes musculares. Apos alguns
meses, sentiu-se melhor, e os exames médicos demonstraram melhora significativa
no quadro geral de sua garganta; no entanto, a rouquidio ainda se manifestava,
levando-o a observar-se de novo no espelho. Para sua surpresa, viu que continuava a
inclinar a cabega para trds no momento em que iniciava a declamagao, apesar de
suas sensagoes lhe informarem que havia modificado a maneira de posiciona-la. Daf
pressupos que suas sensacoes eram enganosas e que, para mudar a direcao do uso ¥
de si mesmo?¥, seria necessario desconsidera-las como parametro de orientagao até
torna-las fidedignas outra vez. Foi quando Alexander optou por estabelecer certas
orientagoes racionais com o objetivo de inibir as suas rea¢des habituais, ou seja,

procurou deter-se nos meios pelos quais 40 chegava a declamacio, e nao na execugao

37 Esse posicionamento da cabega ¢, para Alexander, um dos pontos-chave para reorganizar a diregao do uso
de si; denominou-o controle primordial.

38 Alexander (1992), referindo-se a utilizagdo do termo uso, fez as seguintes colocagoes: “Quero deixar claro
que, quando emprego a palavra ‘uso’, ndo o fago no sentido limitado do uso de qualquer 6rgio especifico,
como, por exemplo, quando falo no uso de um brago ou de uma perna, mas em sentido muito mais amplo e
abrangente, que se aplica ao funcionamento do organismo em geral. Pois entendo que o uso de qualquer
o6rgio especifico, como o braco ou a perna, implica necessariamente o acionamento dos diferentes
mecanismos psicofisicos do organismo, cuja atividade conjunta ocasiona o uso do 6rgao especifico” (p.24)

3 Alexander (1992) utiliza a expressdo “direcio do uso de si mesmo” quando quer se refetir “ao processo de
projecao das mensagens do cérebro para os mecanismos e de condugdo da energia necessaria ao uso desses
mecanismos.” (p.39)

40 Alexander (1992) fala que os meios pelos quais “compreendem a inibicdo do uso habitual dos mecanismos do
organismo ¢ a projecdo consciente das novas orientagbes necessarias a realizagio dos diferentes atos
envolvidos em um uso novo e mais satisfatorio desses mecanismos.” (p.45)
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propriamente dita; seguiu passo a passo os caminhos que o levavam a declamacio;
porém, no momento crucial, optava entre: [1] ndo executa-la, [2] realizar outra tarefa
qualquer (como elevar o brago), [3] declamar. Dessa maneira, foi aprendendo a
inibir suas dire¢oes instintivas (respostas habituais aos estimulos) no uso de si
mesmo. Apos algum tempo, internalizou novas dire¢Ges, substituindo as anteriores,
e sua voz durante as declamacbes se restabeleceu. Enfim, passou a utilizar sua
técnica no auxilio de outras pessoas.

Um dos pontos importantes no desenrolar das experiéncias de Alexander
(1992) foi a observacao detalhada do que acontecia consigo enquanto realizava o
movimento desejado. Isso lhe possibilitou compreender que os problemas a serem
resolvidos nao se localizavam somente na regiao afetada; ou seja, para resolver uma
alteracao especifica, era necessario observar e atuar sobre o corpo como a um todo,
e mais ainda: sobre todo o seu ser. Nas primeiras paginas de O Uso de $7 Mesmo, cuja

edicao principe data de 1939, Alexander (1992) salienta que:

“ao iniciar minhas investiga¢des, assim como a maioria das
pessoas, eu concebia ‘corpo’ e ‘mente’ como partes separadas do
mesmo organismo e, conseqientemente, acreditava que os males,
as dificuldades e as deficiéncias do ser humano poderiam ser
classificados como ‘mentais’ ou ‘fisicos’ e tratados segundo
critérios especificamente ‘fisicos’. Minha experiéncia pratica,
contudo, levou-me a abandonar esse ponto de vista, e os leitores
de meus livros perceberdo que a técnica nele descrita se baseia na
concep¢do oposta, ou seja, na de que ¢é impossivel separar
processos ‘mentais’ e ‘fisicos’ em qualquer forma de atividade
humana.” (p.23-4)

A concepc¢ao de unidade psicofisica como referéncia primordial para atuar
sobre o movimento humano distingue a proposta de Alexander da maioria das
abordagens presentes em sua época e d4 inicio a um novo olhar sobre a educagao do
movimento.

O fato de ele ser o préprio sujeito de sua pesquisa ¢ outro fator relevante,
pois lhe permitiu confrontar suas sensagdes cinestésicas com as imagens visuais de
seus movimentos e, através disso, reconhecer que ha uma diferenca entre o que
sentimos (observado através da propriocep¢ao) e o que visualizamos (observado

através da visao). Posteriormente, ele confirmou essa diferenca ao tratar seus alunos,
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os quais demonstravam a mesma dificuldade — por exemplo: ao estender a cabega,
acreditavam estar flexionando-a.

Alexander pressupoe que a falibilidade na autopercep¢ao do movimento (que
poderiamos chamar de percepgOes cinestésicas) ¢ decorrente do uso habitual de si.
Ha uma forma instintiva (ou automatica) de movimentar-se que, por ser habitual,
comporta movimentos que sio imperceptiveis, isto €, que nao estao acessiveis a
consciéncia. Além disso, ele observou que o individuo acredita que a forma habitual
de mover-se é sempre adequada por ser a unica que conhece; quando se movimenta
de forma diferente — mesmo sendo mais correta, segundo a avaliagdo de Alexander
— as sensacoes cinestésicas lhe parecem estranhas e inadequadas. Por exemplo, se
temos o habito de olhar para a frente com a cervical em extensao (queixo elevado), a
sensacao que teremos quando colocarmos o queixo em uma posi¢ao “neutra” é que
estamos olhando para a frente fazendo uma flexdo da cervical (queixo para baixo),
pois, conforme nossa postura habitual, a percep¢ao que temos de posi¢ao “neutra”
¢, na verdade, uma extensao da cervical*l.

Assim, para mudar um habito, é provavel que se tenha de vivenciar posi¢oes
que, muitas vezes, parecem estranhas (ou inadequadas). Entretanto, se prestarmos
atengdo as nossas sensagdes de esforco muscular nessas posi¢des, provavelmente
teremos a impressao de menos esforco e maior bem-estar tanto na posicio quanto
nos movimentamos a partir dela. Em alguns casos, pode acontecer que nem se
consiga fazer diferente, pois, quando a diregao instintiva é muito forte, pode-se nao
conseguir fazer diferente ou pode-se acreditar equivocadamente que a dire¢io ¢é
outra, como ocorreu com Alexander apds voltar a observar-se no espelho. A partir

disso, ele relata:

“Na realidade eu estava sendo vitima de uma ilusdo praticamente
universal, a ilusio de que, uma vez que somos capazes de fazer o
que ‘queremos fazer’ em atos habituais e que implicam vivéncias
sensoriais conhecidas, seremos igualmente bem-sucedidos ao
fazermos o que ‘queremos fazer’ em atos contrarios aos nossos
habitos e que, portanto, implicam vivéncias sensotiais
desconhecidas.” (idem, p.35)
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Alexander alega, a partir de suas experiéncias, que nao ¢é facil mudar um
habito postural e que isso nao depende s6 de uma vontade ou de uma indicagao
verbal ou visual das posi¢oes que o corpo deve assumir no espago. E necessatio
vivenciar a si mesmo de forma diferente, entrar em contato com o desconhecido e
reelaborar a propria percep¢io do movimento, tanto em relacio as tensoes
musculares como aos deslocamentos articulares nas mais variadas situacoes de vida
diaria. Trata-se de uma mudanga interna e individual, que possibilite repensar o

entendimento do préprio movimento, consoante propoe Merleau-Ponty (1994):

“A aquisi¢do de habito é sim a apreensdo de uma significa¢dao, mas
¢ a apreensio motora de uma significagdo motora. [..] na
aquisicdo do habito, é o corpo que ‘compreende’. Essa férmula
parecera absurda se compreender for subsumir um dado sensivel a
uma idéia e se o corpo for um objeto. Mas justamente o
fenémeno do habito convida-nos a remanejar nossa noc¢io de
‘compreender’ e nossa nog¢do de corpo. Compreender ¢é
experimentar o acordo entre aquilo que é dado, entre a intengdo e
a efetuagdo — e o corpo é nosso ancoradouro em um mundo.”
(p-198-200)

A representagdo mental de um movimento niao garante sua execucdo; O
individuo pode supor o que é necessario para mudar determinada atitude postural e
gestual, mas ser incapaz de assimilar com facilidade uma nova coordena¢io motora.
Alexander (1993) refere-se a isso utilizando o exemplo de um jogador de golfe que
nao consegue dar boas tacadas. A principio, supde-se que o problema esta em nio
olhar para a bola durante a tacada. Mas, por mais que o jogador se esforce nesse
sentido, nao consegue acerta-la. Isso ocorre porque continua utilizando os mesmos
movimentos ao dar a tacada. O jogador deteve-se no objetivo, e nio em estabelecer
um novo acordo entre a inten¢ao e a efetuagao do gesto. Quanto mais se esforca
nesse objetivo, sem se aperceber de como seus movimentos se organizam em um
unico gesto, mais se afasta dele, tendo em vista que acaba reforcando suas tensoes
habituais. E dificil resolver a dificuldade “evidente” sem a percepcio das varias

tensoes musculares que antecedem e acompanham a dificuldade “evidente”.

41 A posigio neutra da cabega ¢ uma posi¢ao intermedidria entre a flexao e a extensio da cervical. Porém, se
nos acostumarmos a olhar em extensdo, esta serd nossa posi¢io de referéncia, percebida como a posi¢io
neutra da cabecga.
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Para adquirir um novo habito, internalizando novas dire¢oes de movimento,
ha de reelaborar-se o gesto como a um todo e nio como a um simples detalhe.
Alexander considera relevante para facilitar essa reelaboragao do gesto: [1] conhecer
as idéias, concepcdes e crencas do aluno a fim de poder fazé-lo repensa-las nas
acoes que pretende executar; [2] orientar diretamente o movimento do aluno através
de uma manipulagao realizada pelo professor antes ou durante o movimento ou
acao desejados.

E relevante salientar que essas estratégias pedagbgicas propostas por
Alexander diferem das habitualmente conhecidas e utilizadas na educacio da
postura. Dificilmente, na educacao da postura, considera-se que as idéias,
concepgdes e crengas do aluno podem influenciar a forma que o individuo se
movimenta — portanto, da-se pouca atencao a relagdo que existe entre a forma de
pensar o movimento e o proprio movimento. Além disso, nas praticas corporais
ocidentais, as indica¢des que visam auxiliar o aluno raramente se dao através do
toque; elas costumam ser orientagoes visuais e, em alguns casos, verbais,
demonstrando ou descrevendo o que deve ser feito. Mas ha culturas, como cita
Gardner (1994) ao falar de um estudo antropoldgico realizado em Bali, onde as
criangas aprendem suas atividades muito mais através da condugao manual realizada
por um adulto do que por palavras — técnicas que sdao ainda desconhecidas na
cultura ocidental.

Segundo Alexander, a reelabora¢do de um gesto é um processo lento e um
tanto dificil. A preocupacio do aluno em “estar certo” é um dos motivos que
dificultam esse processo, porque experimentar algo diferente darda primeiro a
sensacao de “estar errado”. Para Alexander, o aluno tem medo de errar, tem receio
de expor-se e de ser julgado. Pelo fato de o erro ser culturalmente visto como
fracasso, formam-se reacbes em cadeia: a sensagdo, muitas vezes antecipada, de que
sera incapaz de executar o que é proposto ou solicitado gera sentimentos de
vergonha e inibe a espontaneidade, interferindo na disponibilidade do aluno para
lidar com o desconhecido. Conhecer as idéias do aluno sobre o que ele considera
“certo” na realizagdo de suas agoes e movimentos ¢ fundamental para poder
entendé-lo e ajuda-lo a encontrar novos caminhos, ja que suas idéias servem de guia

para sua agao. Outro aspecto salientado por Alexander que dificulta a reelaboragao
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do gesto é a mania de velocidade e imediatismo do ser humano — dominados pela
atitude e pela 6tica do “nao-parar”, inveterados buscadores de fins a despeito da
natureza dos meios pelos quais tentam obter esses fins, mesmo quando conhecem

novos meios que poderiam ajuda-los a modificar habitos de pensamento e acio.

“durante toda a sua existéncia, o homem tem se contentado em
obter progressos no controle da natureza no mundo exterior, sem
fazer igual progresso na aquisicdo do controle essencial que é a
extensdo do primeiro, ou seja, saber como controlar a natureza no
interior de si mesmo; em outras palavras, como controlar suas
proprias reagdes ao mundo exterior [...]. Assim, é dificil para ele
pensar nas suas atividades em termos de conseqiiéncias a longo-
prazo, uma atitude que é inseparavel da capacidade para PARAR
quando diante da necessidade de modificar habitos de
pensamento e acdo. [..] Ele pode alegar ser um defensor da
liberdade de pensamento e acdo, e pode até mesmo ser uma pessoa
que no seu cotidiano age segundo essa teoria. Mas ndo pode, por
conseqiiéncia, alegar que é capaz de pér em pratica a maior de
todas as realizacGes — a liberdade 70 pensamento e 7a agdo —
antes de adquirir o conhecimento dos meios pelos quais ele pode
dominar o melhor uso e o melhor funcionamento de si mesmo
durante a atividade, elementos essenciais para a mudanca e o
controle da reacio no sentido fundamental.” @cander, 1993,
p.96-98)

Podemos notar que Alexander propoe uma nova forma de atuar-se sobre a
postura e sobre os habitos posturais. Em alguns aspectos, podemos relaciona-la as
propostas tradicionais — como, por exemplo, a Escola Postural — pelo fato de
Alexander estar interessado na educacao de a¢coes do cotidiano em vez de deter-se
na postura ereta estatica e por ele também ter como um dos parametros a
biomecanica do movimento; todavia a forma como Alexander aborda o tema e os
pressupostos tedricos que utiliza para justificar sua proposta sio distintos das
abordagens tradicionais. A atencdao sobre as concepg¢oOes, crencas e idéias que
interferem no movimento, sobre a percep¢ao do movimento, sobre a inibicdo da
maneira habitual de reagir aos estimulos e sobre os meios pelos quais o aluno atinge
seus objetivos sdo categorias distintas das propostas tradicionais, as quais enfatizam
apenas o treino do posicionamento do corpo no espaco — ou seja, o que deve ser
feito, e nao o como pode ser feito ou como isso se relaciona a outras dimensdes do
individuo. Ademais, apesar de tradicionalmente haver uma preocupagdo com o
esfor¢co muscular envolvido no movimento, muitos acreditam que o posicionamento

adequado do corpo ¢ suficiente para garantir a diminui¢do do esfor¢o, nao dando a
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devida atencdo aos esforcos supérfluos que sio mantidos mesmo quando o
posicionamento ¢ adequado. Na perspectiva tradicional, parte-se da premissa de que
a forma de mover-se independe das idéias, crengas e concepgoes que a pessoa tem
de si e do mundo, ou seja, acredita-se que uma nova forma de “fazer” pode ser
incorporada independentemente de uma mudanga na forma de “sentir-pensar’.
Entretanto, podemos considerar que, mesmo se detendo no treino e na
automatiza¢ao, um novo “fazer” sera incorporando somente se uma nova forma de
ser e de agir for incorporada.

A Consciéncia pelo Movimento e a Integracao Funcional foram as propostas
desenvolvidas na década de 50 do século XX pelo fisico e professor de jud6 Moshe
Feldenkrais (1904-1984). Assim como Alexander, o interesse inicial de Feldenkrais
foi encontrar a solugiao para um problema pessoal. Apods lesionar seu joelho em um
jogo de futebol, obteve um prognéstico desfavoravel quanto a possibilidade de vir a
andar com facilidade e praticar esportes novamente; contudo, contrariando tal
prognostico, recuperou a agilidade através de uma pratica de observacao e de
organizacdo do movimento; com o passar dos anos, isso o levou a abandonar a
Fisica para dedicar-se ao ensino do movimento (Feldenkrais, 1988). Entretanto,
Feldenkrais nao apresentou em seus livros a descricdo da sua experiéncia pessoal,
como o fez Alexander.

A proposta mais conhecida de Feldenkrais (1977) é a de Consciéncia pelo
Movimento, a qual ¢ utilizada em praticas de grupo, diferentemente da Integracao
Funcional, que é uma pratica individualizada (1979). Sua proposta esta embasada em
uma argumentagao que utiliza referenciais advindos principalmente da Neurologia,
da Psicologia ¢ da Biomecanica, mas encontramos também argumentos de ordem
sociocultural.

No livro mais conhecido de Feldenkrais, Consciéncia pelo Movimento (1977), o
autor Inicia sua argumentagao salientando a importancia da auto-imagem para o
desenvolvimento da autonomia do individuo. Ele considera que a auto-imagem ¢
formada por fatores hereditarios (que sio menos mutaveis), educacionais (que
determinam a lingua e estabelecem um padrao de conceitos e reagoes comuns a uma
sociedade especifica) e auto-educacionais (que, direcionados pela educacao,

influenciam o modo pelo qual a educagao externa ¢ adquirida, bem como a sele¢ao
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do material a ser aprendido e a rejeicao daquilo que nio podemos assimilar). O
autor critica a tendéncia as generalizacOes ¢ a uniformidade bioldgica, as medidas
educacionais que impedem a auto-educacdo e a valorizac¢io do individuo pela sua
posicao e papel social, pois a pessoa, quando julgada pelo seu valor a sociedade, tem
dificuldade de manifestar seus desejos espontaneos e tende a desenvolver mascaras
para corresponder as expectativas sociais. As limitagdes decorrentes de imposi¢oes
culturais e educacionais limitam a auto-imagem, levando Feldenkrais (1977) a
afirmar que “a pessoa média esta satisfeita com suas realizagdes e pensa que niao
necessita nada, exceto alguma ginastica para corrigir uns poucos defeitos
conhecidos” (p.26). Mas, para o autor, a capacidade de desenvolvimento da auto-
imagem ¢ ilimitada, e ha muito a ser aprendido, pois 0 homem ainda conhece pouco
de si mesmo e de seu potencial. O objetivo primeiro no desenvolvimento da auto-
imagem ¢, como em Alexander (1992), encontrar a leveza e a facilidade de
movimento por meio do aprimoramento da distingao entre o que é necessario e o
que ¢é supérfluo na sua realizacdo. Entretanto, ambos acreditam que essa
aprendizagem nao vai restringir-se a uma melhora da funcionalidade e da habilidade
motora, mas que contribuird para a melhora de todo o seff, e, para defender essa
premissa, Feldenkrais utiliza os seguintes argumentos: [1] o sistema nervoso ocupa-
se principalmente com o movimento#?; [2] a habilidade de movimento é importante
para a autovalorizagao; [3] toda acao muscular (mesmo o relaxamento ou a tensao
permanente) traduz estados da mente e esta associada as motivacOes para a agao*3;
[4] o movimento ¢é a base da consciéncia*%; [5] a melhor maneira de modificar um
comportamento ¢ atuando sobre os musculos, pois ¢ mais facil mudar padroes

(habitos) musculares do que padrdes de pensamentos e de sentimentos®.

4 Morin (1999), ao citar o trabalho de W. Nauta & M. Feitag (1979), fala que 99,98% dos neuronios
constituem as redes neurais intermediarias entre neurdnios sensortiais (percep¢do) e neurénios motores (agio).
“Assim, um gigantesco centro de computagio, nosso cérebro, trata o conhecimento, a agdo e as interagoes
conhecimento/a¢io.” (Morin, 1999, p.70)

4 As idéias de Feldenkrais (1977) — de que o padrido muscular da posi¢do vertical, a expressio facial e a voz
refletem o trabalho do sistema nervoso — sdo compartilhadas por Damasio (2000). Segundo Feldenkrais,
para mudar essas caracteristicas, ¢ preciso mudar o sistema nervoso, responsavel pelas mudancas visiveis na
aparéncia externa.

4 “A maior parte do que estd dentro de nés permanece embotado ou escondido até que atinja os muisculos”
(Feldenkrais, 1977, p.50).

4 Segundo Feldenkrais (1977), quando o habito perde seu maior suporte — o dos musculos — torna-se mais
acessivel 2 mudanca.
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Assim, Feldenkrais (1977) propoe, como melhor caminho para a mudanca de
comportamentos habituais, a pratica de exercicios que enfatizem a percepgao por
meio de uma maior observagdo das sensagoes geradas durante e apds certas
experiéncias de movimento. A auto-observagao, facilitando a tomada de consciéncia
daquilo que esta acontecendo fora ou dentro de nés mesmos enquanto estamos em
acao, viabiliza um aprimoramento da percepgao e de si mesmo. Feldenkrais afirma
que a consciéncia do movimento nao ¢ essencial a vida, mas um novo estigio da
evolugao, tendo o ser humano a capacidade de mover-se e de realizar seus objetivos
por meio dos movimentos sem ter de pensar em como faz isso, justificando, assim,
a grande diferenca entre os individuos no que se refere a consciéncia de seus
movimentos.

Em nossa cultura, deparemo-nos com a falta de clareza em relagdo aos
nossos proprios movimentos somente quando, por algum motivo, somos obrigados
a parar para pensar neles. A aprendizagem de uma nova habilidade motora, a
limitagado de movimentos e a dor sdo as causas mais freqiientes do distanciamento
na a¢ao automatica; em geral, a partir da dificuldade é que passamos a observar o
movimento e a pensa-lo, pois sem isso ele nos ¢ dado diretamente. As consideragoes
feitas por Merleau-Ponty (1975) sobre a doenca, em A Estrutura do Comportamento,
sao concordantes com o argumento de Feldenkrais (1977) e ajudam-nos a
compreender como a dificuldade pode interferir na agao direta que o corpo proprio

nos propicia:

“a consciéncia descobre [..] em particular na doen¢a, uma
resisténcia do corpo préprio [..] Uma vez que a doenca ¢é
suficiente para modificar o mundo fenomenal, é entdo que o
corpo estabelece uma batreira entre nds e as coisas. Para
compreender esse estranho poder que ele tem, de perturbar o
espetaculo inteiro do mundo, somos obrigados a renunciar a
imagem que a experiéncia direta dele nos di. O corpo fenomenal,
com as determinagcoes humanas que nos permitiam a consciéncia
ndo se distinguir dele, passara a condicdo de aparéncia; o ‘corpo
real’ sera aquele que a anatomia ou mais comumente os métodos
isolados nos fazem conhecer: um conjunto de 6rgios dos quais
ndo temos nenhuma no¢ao na experiéncia imediata e que interpde,
entre as coisas e nds, seus mecanismos, seus poderes
desconhecidos.” (p.223)
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Enquanto o corpo fenoménico permite acesso direto ao mundo, ficamos
atentos somente aos resultados, mas quando se torna uma barreira, limitando e
perturbando nido s6 nossos desejos como também toda a existéncia, passamos a ter
de prestar atencio em nés mesmos. Nesse momento, a falta de clareza e
entendimento do uso de si mesmo, nas palavras de Alexander (1992), ou a distor¢ao
da auto-imagem, nas palavras de Feldenkrais (1977), impede que possamos entender
ou resolver a dificuldade, ou mesmo que tenhamos a minima nocao de por que ela
comegou. Deparar-se com uma dificuldade e nao ter a minima noc¢ao de como lidar
com ela gera mal-estar e medo, priva-nos, as vezes, de vivenciar uma atividade
simples com facilidade, de movimentarmo-nos e agirmos livremente.

Na proposta de Feldenkrais (1977), a énfase é dada justamente ao processo
em que a pessoa se encontra (uma doenga, uma dor, uma vontade de adquirir novas
habilidades motoras, etc.) e ndo a sua estrutura — essa focalizacio da estrutura
acontece na perspectiva biomecanica tradicional, que se detém no alinhamento
corporal. O enfoque dado a corregao do desvio é substituido pela exploragao das
possibilidades presentes e dos caminhos possiveis para desenvolver a facilidade de
realizar a acdo desejada. Investe-se no desenvolvimento da capacidade
sensoriomotora, na exploracao de um sistema complexo que envolve pensamento,
sentimento, sensacao e acao.

No livro Caso Nora (1979), ao relatar a abordagem feita com uma senhora
que apresentava seqielas de uma lesao cerebral, Feldenkrais argumenta que as
pessoas que passam a apresentar alguma dificuldade para desempenhar atividades

que antes eram cotrriqueiras:

“l..] ndo se sentem curadas, a menos que consigam executar
novamente a a¢do sem ter de pensar nela. Desejam simplesmente
ter a inten¢do e executar o gesto, sem saber o qué, nem como o
fizeram. Em resumo: as pessoas sdo tdo ignorantes quanto ao
modo como aprendem a fazer as coisas, que acreditam ser uma
indicagio de sua anormalidade qualquer necessidade de
concentragdao ou qualquer esfor¢o voluntario. Para a maioria das
pessoas, a vida é algo que funciona automaticamente e, caso nao
acontega assim, elas tém que ser curadas.” (p.60)

Mas Feldenkrais considera que, se pensarmos em termos de ‘“cura”,

utilizaremos como parametro o retorno ao estado de atividade antes gozado, que
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nao era necessariamente excelente ou mesmo bom, ao passo que, se pensarmos em
termos de “melhora”, poderemos observar o aperfeicoamento gradual e ilimitado, o
qual deve ser pensado a partir do estado no qual a pessoa estd ao iniciar sua
aprendizagem, e nao com base em um estado anterior ao desenvolvimento do
problema que se pretende abordar.

A fim de atingir seus objetivos, Feldenkrais (1977) propoe, na sua dinamica
de aula, os seguintes aspectos: [1] o professor deve utilizar orientacdes verbais que
auxiliem o aluno a observar e repensar seus movimentos e percepgoes
(normalmente sem tocar o aluno); [2] os exercicios nao sao demonstrados, os alunos
permanecem em siléncio, e nao se utiliza nenhum estimulo sonoro (musica); [3]
realiza-se toda uma série de movimentos de um unico lado, comecando por um
movimento bem simples e tornando-o cada vez mais complexo; [4] trabalha-se com
a imaginac¢ado do movimento, realizando-o apenas depois de imagina-lo varias vezes
ou nao os realizando; [5] propde-se movimentos que geram tor¢ao e dissociagao dos
movimentos do tronco, cabeca e olhos; [6] enfatiza-se a funcdo de sustentaciao da
pélvis e de direcionamento do movimento pelo olhar; [7] propoe-se aos alunos que
respeitem os limites e evitem movimentos que desencadeiam sensagoes algicas.

Apesar de as propostas de Alexander (1992, 1993) e as de Feldenkrais (1977)
trazerem novas e interessantes possibilidades para a abordagem da postura corporal,
como demonstrado acima, também apresentam algumas idéias que devem ser
questionadas e sobre a quais devemos ter certos cuidados.

A leitura de textos de Alexander presentes no Uso de S7 Mesmo (1992) e na
Ressurreicao do Corpo (1993) permite identificar idéias, bastante fortes no periodo
histérico em que foram escritos, de exaltacdio da razao e de ideais eugénicos e
higiénicos. Alexander pretende, com sua Técnica, contribuir para evitar a
degeneracido do corpo humano e considera que a perfeicio do uso de si mesmo ¢é
imprescindivel para a recuperagiao da “saude perfeita”, afirmando que “algum dia,
coisas como essas — refiro-me a anormalidade do pai — serao consideradas
vergonhosas” (Alexander, 1993, p.103) e que “a grande maioria dos pais tem uma

ercepcao tao pequena da verdade dessa questao*®, que nio conseguem escolher
bl

46 A “questio”, citada por Alexander nessa frase, ¢ a de que as criangas aprendem e adquirem hébitos por
imita¢do dos adultos.
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uma moga que seja um bom espécime de ser humano ou mesmo ter consciéncia de
seus proprios defeitos” (idem, p.102). Essas frases indicam a crenca na possibilidade
de atingirmos o perfeito funcionamento do corpo humano pela educagio e pela
razao, o que subentende a negacao da influéncia e da complexidade de processos
culturais, sociais e psicolégicos que determinam o comportamento. Alexander
acredita saber qual é o funcionamento perfeito do organismo e ser capaz de ensina-
lo aos seus alunos. Segundo ele, essa perfeicao serda possivel quando o ser humano
utilizar-se de seus processos racionais para orientar o uso de si mesmo. Mas ¢é
necessario questionar tanto o seu ideal de perfei¢do, quanto sua exaltagdo da razio,
questoes essas que parecem sugerir que o ser humano faga um “uso de si” neutro e
racional.

Teorlas presentes na época de Alexander, como a Psicandlise, e posteriores,
como a filosofia de Merleau-Ponty (1994) e os estudos recentes sobre a mente
humana realizados por Damisio (1998), vém demonstrando a complexidade
existente na determinacdo de nossas agdes, comportamentos e habitos, que nio
podem ser reduzidos a decisao voluntaria de comandar-se por processos racionais.
Em verdade, isso nio invalida que uma proposta pedagogica utilize tal prerrogativa
para conduzir certas dinamicas de aprendizagem e reflexdo; o que pretendo aqui
salientar, de acordo com o que discorri antes sobre outras abordagens, é esse
excesso, essa intencao de estabelecer a “verdade” da normalidade, esse ideal de
perfeicdo. Nessas perspectivas, nega-se a possibilidade de o erro, o defeito, a
incerteza, o caos, o ruim, a doenga fazerem parte da vida, que sejam inseparaveis dos
seus opostos ou que seja possivel viver bem com e apesar deles. Nega-se também
que tanto as classificacbes de normalidade/anormalidade quanto os
comportamentos e habitos sejam estabelecidos e dependentes dos valores
socioculturais e historicos presentes na época de sua formulagao.

A proposta de Feldenkrais parece menos preocupada em relagao as
condi¢bes em que se encontram os mecanismos psicofisicos de seus alunos —
valoriza a melhora como um processo variavel de individuo para individuo e da
maior espago para que cada um encontre, a0 seu tempo e a partir da propria
experiéncia, formas de se movimentar com maior facilidade. Mas podemos

questionar em Feldenkrais a exaltagdo da auto-imagem como sendo um processo
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totalmente individual, ndo indicando, em sua proposta de grupo, nenhuma atividade
de interacdo entre os alunos e mantendo-os inteiramente “interiorizados”, visto que
a auto-observacao ¢ atividade continua em suas aulas.

Vigarello (1978), ao abordar essas novas propostas pedagogicas, chama a
atencdo para a substituicio do foco dado a retitude pelo da precisio cinestésica do
movimento, sugerindo que a substitui¢io nao elimina o idealismo de perfeicio e
tampouco de autocontrole presente nas praticas corporais direcionadas a postura.
Os ideais de um grau maximo de controle voluntario, sugerido por Hanna (1988), de
um dominio de si mesmo, sugerido por Alexander (1993), e de um desenvolvimento
da autonomia e da auto-imagem, sugeridas por Feldenkrais (1977), tendem a
reproduzir, de diferentes maneiras, ideais de perfeicio dos contornos corporais ou
do controle sensoriomotor como representantes da verdadeira “natureza” do ser
humano. Essa “natureza” — que foi “perdida”, mas que pode ser reencontrada®’ —
implica um sujeito que ¢ autbnomo, harmonioso em sua beleza, retitude e delicadeza
de movimentos.

Entretanto ha, dentro da perspectiva da Educa¢io Somatica, autores que
contextualizam as estratégias pedagdgicas de tais praticas corporais, embasados em
uma dimensao politica do corpo e a partir de um entendimento que rejeita os ideais
e as concepcdes de sujeito que as acompanhavam (Behnke, 1991; Johnson, 1992;
Green, 1996; Green, 2000). Eles continuam defendendo as praticas que focalizam as
percepeoes internas dos individuos, pois acreditam na potencialidade delas para criar
um tipo de “autoridade interna” que possa resistit as normas corporais e aos
modelosde corpo propostos pelo discurso dominante. Assim, niao pretendem
reencontrar a “natureza perdida”, mas sensibilizar os sujeitos e oferecer formas
criativas de lidar com questoes corporais, diminuindo o poder dos saberes
dominantes que privilegiam tipos especificos de corpos e que normalizam e

corrigem 0s comportamentos corporais*s.,

47 Essa concep¢do se coaduna com nogio iluminista de sujeito, apontada por Hall (2002), segundo a qual o
sujeito ¢ “centrado, unificado, dotado das capacidades de razdo, de consciéncia e de agdo, cujo ‘centro’
consistia em um nucleo interior” (p.10).

48 Esses autores trabalham com uma concepcdo de sujeito que se aproxima da visdo de sujeito pés-moderno
proposta por Hall (2002), na qual o sujeito nido tem “uma identidade fixa, essencial ou permanente. A
identidade torna-se uma celebra¢io moével: formada e transformada continuamente em relagio as formas
pelas quais somos representados ou interpelados nos sistemas culturais que nos rodeiam. E definida
historicamente, e nao biologicamente.” (pp.12-3).
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A fim de propor algumas “transformacdes possiveis” no espago sociocultural
¢ histérico em que estamos inseridos, torna-se importante, como sugere Meyer
(1996, 2000) ao abordar o tema de educagao em saude®, problematizar “o que
pensamos, fazemos ou somos, para compreender o que fazemos e o que nos ¢ feito
no interior dos processos sociais em que nos envolvemos” @.84@0m0 propoe a

autora:

“Néo se trata de perseguir a grande e definitiva transformacéo
social, mas de introduzir e valorizar, nas nossas praticas, as idéias
de movimento, de fluidez, de provisoriedade, para operar
pequenas, mas importantes, mudancas nas nossas a¢oes cotidianas.
Esse é o grande desafio que estd posto pela contemporaneidade: o
desafio de articular a consciéncia de nossos limites e a busca de
outras linguagens de possibilidade.” (Meyer, 2000, p.84)

A partir da contextualizacdo dos discursos e das praticas que ddo suporte a
educacio da postura, reconhecendo suas possibilidades e suas limitagoes e

criticando suas idealizacdes, o desafio ¢ formular uma proposta de educagiao da

4 Considero vélidas para este estudo as colocagdes de Meyer (1996, 2000) sobre “transformacdes possiveis”
por salientarem que novas propostas estdo sempre contextualizadas no tempo e no espaco — elas tém de
negociar tanto com as perspectivas e 0s espagos institucionais existentes, como com as pessoas que vao
participar de tais propostas. Também me motiva, no texto, que Meyer cite as emogdes, a afetividade e o toque
nas agbes terapcuticas como “reflexos produtivos” gerados pela crise dos pressupostos basicos na area de
educacdo em satude e afirme esses reflexos estarem relacionados a incorporagdo de novas formas de “ver,
pensar e sentir o mundo em que vivemos” (Meyer, 2000, p.83). E relevante salientar que a educagio postural
pode ser contextualizada como uma forma de educacdo em saude e que seria interessante discutir essa
tematica mais detalhadamente; entretanto, como essa discussdo foge ao escopo deste trabalho, optei por nao
me deter nela. Também ¢ importante esclarecer que Meyer fundamenta seus argumentos a partir dos estudos
feministas e dos estudos culturais que, abordando a dimensio do corpo politico, tém um enfoque diferente
daquele da Antropologia do corpo e da saide, que estd mais vinculado a dimensdo do corpo social. Outros
autores que se contextualizam na dimensio do corpo politico também sdo citados, pois, apesar de
apresentarem um enfoque diferente sobre questdes corporais, influenciaram as minhas reflexdes.
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postura que auxilie os individuos a lidar com suas dificuldades sem reproduzir as

limitagoes e as idealizagdes apresentadas e criticadas neste estudo.
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PARTE 2: A REFORMULAGCAO DO PROGRAMA DE ESCOLA POSTURAL DA

ESEF/UFRGS

O programa de Escola Postural proposto por Souza (1995) em sua tese de
doutorado deu origem ao projeto de extensao “Escola Postural da EsEF/UFRGS”
em 1997 e a redacio de um material didatico de mesmo nome em 1998. Esse
material didatico foi utilizado até o primeiro semestre de 2002 pelos graduandos que
participavam do projeto e que ministravam as aulas do programa sob coordenacao
de Professor Doutor Jorge Luiz de Souza.

Ao ingressar no Mestrado, meu interesse pela estrutura e pelos objetivos da
Escola Postural, mas também pelas prerrogativas da Educacao Somatica, as quais
vinha estudando e trabalhando ha 5 anos, levou-me a propor uma adaptagao do
programa de Souza na dissertacao A Corporeidade na Escola Postural (Vieira, 1998).
Duas turmas da Escola Postural da EsEF/UFRGS participaram do programa
adaptado a perspectiva da Educagdo Somatica. Tanto meu interesse como o de meu
orientador por essa proposta motivou-nos a dar continuidade ao estudo, com fins
de conhecer melhor as possibilidades de utilizagdo dos pressupostos da Educacido
Somatica em um programa de Escola Postural e reformular o programa de Escola
Postural da EsEF/UFRGS.

O dialogo com a Antropologia do corpo e da saude serviu de pano de fundo
para nos determos, durante a reformulacio do programa, em uma discussao sobre
qual tipo de corpo estava sendo produzido em um programa de Escola Postural que
toma a idéia de corregao postural do discurso biomédico, bem como sobre qual tipo
de corpo seria produzido em um programa que toma a idéia de percepgao corporal
do discurso do corpo perceptivo.

Como citado na introducio, estudos anteriores (Souza, 1996; Vieira, 1998;
Constanza & Souza, 2001; Ritter, 2003; Souza e Vieira, 2003) indicavam-nos que
tanto em uma perspectiva como na outra os participantes apresentam, ao final do

programa, melhora em relagao a suas dores, a sua mobilidade e a sua postura nas



atividades de vida diaria. Ou seja, as duas propostas apresentavam “resultados”, mas
a partir da valorizacdo e divulgacio de diferentes discursos e imagens, o que,
segundo uma visdo antropolégica, contribui para produzir diferentes significados a
postura corporal e, consequentemente, indica diferentes formas de pensa-la e de
percebé-la.

O discurso biomédico tem-se mostrado dominante na abordagem da postura
corporal tanto na literatura como entre as pessoas interessadas em uma educagao
postural. Ao propormos um discurso alternativo sobre o que é postura e sobre
como podemos solucionar problemas relacionados a postura cuja referéncia advém
do discurso do corpo perceptivo, apresentamos outras concepgdes de corpo
humano e valorizamos outros aspectos da postura.

Assim, a reformulagio do programa de Escola Postural da EsEF/UFRGS
tinha por objetivo investir na reflexdo e na constru¢ao de uma proposta alternativa a
educacdo da postura, a qual troca a énfase dada a correcao postural pela dada a
percepcao do proprio corpo.

Nesta parte do estudo, descrevo, entdo, o processo de reformula¢io do
programa, apresentando:

[1] a estrutura do programa de Escola Postural da EsEF/UFRGS e
comentarios sobre a fase de observacdo do programa, realizada no primeiro
semestre de 2002 com o objetivo de conhecer, antes de dar inicio a reformulagao do
programa, como ele estava sendo desenvolvido e quais percepgdes suscitava nos
alunos;

[2] as fases de reformulacdo e de implementa¢ao do programa realizadas no
segundo semestre de 2002 e no primeiro de 2003, a partir de reflexdes sobre como a
Escola Postural tradicional poderia ser reconfigurada tendo-se por base os
pressupostos da Educagao Somitica e o didlogo com a Antropologia do corpo e da
saude.

Apesar de essa reformulagio levar em consideragao as informagoes coletadas
durante sua implementacgdo, elas sio analisadas somente na terceira parte deste
estudo. A metodologia utilizada na coleta de informag¢oes também esta descrita na

terceira parte.

86



1. A Escola Postural da EsEF/UFRGS

No inicio desta pesquisa, o programa de Escola Postural da EsEF/UFRGS
estava estruturado em 22 aulas, ministradas duas vezes por semana em um periodo
de 3 meses. O programa estava fundamentado na tese de doutorado de Souza
(1995), a qual foi fundamentada sob a perspectiva biomecanica e cinesiolégica
tradicionais, que tomam o discurso biomédico como referéncia. A descricao
detalhada do programa esta no material didatico Escola Postural da EsEF da UFRGS
(Souza, 1998) e disponivel na biblioteca da EsEF/UFRGS.

Entretanto, no primeiro semestre de 2002, momento em que foram
realizadas as observagdes, algumas modificagdes em relacao a proposta descrita no
material didatico ja estavam estabelecidas e sendo utilizadas, apesar de nido estarem
descritas. Os temas e os conteudos das aulas foram mantidos, mas a dinamica de
aula havia sido um pouco modificada. A duracio da aula tinha passado de 1 hora
para 1 hora e 30 minutos. Os graduandos que ministravam o programa utilizavam o
material didatico como referéncia para estruturacao de suas aulas, entretanto eram
incentivados a propor novos exercicios e brincadeiras, desde que coerentes com a
proposta do programa. Além disso, eram instruidos quanto as modificagdes que ja
estavam estabelecidas. No momento em que se deu a observagao das aulas, os temas

trabalhados e a estrutura de aula eram os seguintes:
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Temas:

Especificagdo das aulas

Temas das aulas

1.

Aula inaugural — Testes iniciais

Apresentacido do programa

Introdugao da parte teodrica 1

As curvaturas da coluna vertebral e a pelve

Desenvolvimento da AVD* n° 1

A posicao sentada

Introducio da parte tedrica 2

Os mecanismos de compensag¢do postural

Desenvolvimento da AVD n° 2

Permanecer em pé e caminhar corretamente

Introducio da parte tedrica 3

Estrutura e funcao dos discos intervertebrais

Desenvolvimento da AVD n° 3

Sentar e levantar corretamente

Introducio da parte tedrica 4

Sobrecarga sobte a coluna: inicio da hérnia de disco

2
3
4
5.
6
7
8
9

Desenvolvimento da AVD n° 4

Agachar, apanhar e levantar objetos do solo

10.

Introducio da parte tedrica 5

Sobrecarga sobre a coluna: hérnia de disco dolorosa

11.

Desenvolvimento da AVD n° 5

Rotag¢des ou tor¢des da coluna

12.

Introdugio da parte tedrica 6

Posic¢ao ideal para dormir e altura do travesseiro

13.

Desenvolvimento da AVD n° 6

Deitar e levantar corretamente da cama

14.

Introdugio da parte tedrica 7

Musculatura e postura: os eretores da coluna

15.

Desenvolvimento da AVD n° 7

Atividades diarias (p.ex. lavar o rosto, calgar o sapato)

16.

Introdugido da parte tedrica 8

Musculatura e postura: os abdominais

17.

Desenvolvimento da AVD n° 8

Atividades domésticas (p.ex. lavar louga e varrer)

18.

Introdugio da parte tedrica 9

Musculatura e postura: os flexores do quadril

19.

Desenvolvimento da AVD n° 9

“Esportes amigos da coluna” (apropriados a coluna)

20.

Introdugio da parte tedrica 10

Equilibrio muscular, postura e psique

21.

Desenvolvimento da AVD n° 10

Regras das AVDs e “esportes amigos da coluna”

22.

Aula final — Testes finais>

Aplicacio e analise em grupo do pré e pos-teste

* AVD: atividade de vida diaria.

50 Os testes realizados na primeira e na ultima aula do programa sio questiondtios sobre dot, sobre atividades
de vida didria e sobre atividades fisicas, além de uma filmagem dos alunos executando atividades de vida
diaria, tais como sentar-se e levantar-se, deitar-se, pegar um objeto no solo.
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Estrutura das aulas:

Retorno de informagées (10 min)

Os participantes sao incentivados a noticiar as suas experiéncias, a repercussao da
aula anterior nas suas atividades diarias e o efeito dos exercicios realizados.

Elogios e repeti¢do (5 min)

Os participantes devem ser elogiados. Os contetdos da aula anterior devem ser
comentados para maior fixagdo. As perguntas devem ser respondidas.

Apresentagao do tema da aula (2 min)

O tema da aula deve ser apresentado aos participantes, motivando-os a participar
efetivamente da aula.

Introdugio tedrica / apresentagio e treinamento das AVDs (20 min)

Os conteudos tedricos devem ser enfatizados através da utilizacio de recursos
audio-visuais (transparéncias, coluna vertebral moével) e de exemplos praticos.
Aprofundar os contetdos através de ilustragoes, comparagdes e questionamentos
(Aulas 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 18, 20).

A apresentagdo e o treinamento das atividades de vida diaria (AVDs), aliando
sempre os principios de uma analise biomecanica basica aos conhecimentos da area
médica, devem ser feitos através de exercicios, de observacoes do movimento, de
correcoes da postura, de simulacdes das AVDs e de atividades ludicas. Os
participantes devem aprender a diferenciar os movimentos corretos dos incorretos e
ser questionados sobre como os conteudos apresentados podem ser utilizados no dia-
a-dia. (Aulas 3,5,7,9, 11,13, 15,17, 19, 21).

Ginastica localizada ou funcional (48 min)

Os exercicios iniciam com atividades de aquecimento preferencialmente lidicas (10
min). Na ginastica localizada ou funcional (30 min), os exercicios devem ser
executados lenta e corretamente a fim de trabalhar a percepcao corporal dos
participantes. Os participantes podem informar sua impressao e seu sentimento
corporal logo apds a pratica. Ao término da ginastica localizada, realiza-se o
relaxamento (8 min).

Palavra final (5 min)

No final da aula, deve ser feito um breve feedback sobre o tema desenvolvido. O
tema de casa’ deve ser apresentado, explicado e entregue ao aluno. O professor deve
salientar a importancia e significado de uma pratica continuada dos exercicios fisicos,
para o alcance das metas estipuladas pelas Escolas Posturais.

51O tema de casa é uma folha com desenhos e com a descrigdo de trés exercicios, que deve ser realizado em
casa e que ¢ entregue a0s alunos uma vez por semana (nas Aulas 3, 5,7, 9, 11, 13, 15, 17, 19, 21).
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1.1.  Um olhar sobre o programa

No primeiro semestre de 2002, com o objetivo de obter informagdes sobre o
andamento do programa e iniciar o processo de reformulacao, li o material didatico
Escola Postural da EsEF/UFRGS (Souza, 1998) e fiz observacOes sistematicas das
aulas ministradas pelas graduandas participantes do projeto. No transcorrer do
semestre, também fui entrevistando alguns dos alunos com o objetivo de conhecer
as motivagoes que os levaram a inscrever-se no programa, as concepgoes que
tinham sobre postura corporal e as percepcdes que tinham de si e do que vinha
sendo proposto no programa.

Nas aulas, além dos alunos, estavam presentes: o coordenador do programa,
Professor Doutor Jorge Luiz de Souza, as graduandas que estavam ministrando o
programa (Krishina Schneider, responsavel pela turma da manha, e Tatiana Miiller,
responsavel pela turma da noite), a graduanda Ana Paula Macagnan, que ministrou
uma das turmas do programa no semestre seguinte, e a autora desta tese>?.

Essa etapa de coleta de informacdes se deu no periodo de abril a junho de
2002.

As observagdes das aulas ministradas durante esse semestre permitiram-me
constatar que as aulas apresentavam uma estrutura bem-definida que se repetiu
durante o programa.

No primeiro momento da aula, os alunos sentavam-se em banquinhos de
madeira (em algumas aulas, sentaram-se em cubos de espuma e em bolas grandes),
formando um semicirculo em volta de uma mesa com um retroprojetor e de uma
tela presa a parede. A professora dava inicio a aula perguntando aos alunos como
tinham passado desde a ultima aula, se haviam realizado o tema de casa (exercicios)
e aplicado seus novos conhecimentos nas atividades de vida diaria. Muitas vezes,

nesse momento, havia siléncio, os alunos demoravam a manifestar-se. Alguns

52 A professora, responsavel pela outra turma e a graduanda que acompanhou o programa participavam da
aula auxiliando os alunos nos exercicios e observando o que se passava. O coordenador e a autora desta tese
participavam do programa auxiliando, na parte teérica da aula, a graduanda que ministrava o programa e,
durante os exercicios, os alunos do programa. Além disso, durante as aulas, eu fazia observag¢des e anotava
questdes que considerava relevante.
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comentavam que haviam feito os exercicios e diziam algo sobre a aplicagao do
aprendido, mas a maioria dos alunos dizia nio ter feito o tema de casa, as vezes
tentando justificar-se, ou entao nem se manifestava. Na revisao dos contetdos da
aula anterior, havia boa participagdo dos alunos, apesar de alguns nunca se
manifestarem.

Nesses momentos da aula, a0 abordar o entendimento de contetdos tedricos
apresentados durante a aula anterior, a professora brincava com a idéia de sabatina e
de prova. No momento em que perguntava aos alunos se haviam realizado os temas
de casa ou aplicado as orientagdes nas atividades de vida diaria, a professora dizia
que “descontaria estrelinhas” daqueles que nao os haviam feito e lembrava que
“crian¢a, quando nio faz o tema, leva castigo”, dentre outras expressoes que
lembram vivéncias escolares de cobranca e de avaliacao.

Apresentava-se o tema da aula e dava-se seqiiéncia a ela.

Nas aulas de “introducio da parte tedrica” (Aulas 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 18,
20), o professor dava explicacbes utilizando imagens ilustrativas projetadas na
parede e uma coluna humana de plastico articulada (composta de vértebras, discos
intervertebrais, pélvis e occipital), dentre outros recursos. As explicacOes tedricas
fornecidas aos alunos eram genéricas, embasadas em conhecimentos biomédicos>3,
tendo por referéncia um corpo universal. Durante as explicacOes tedricas sobre a
estrutura e fungao das diferentes partes da coluna vertebral, os alunos permaneciam
sentados nos banquinhos de madeira. Perguntas eram feitas aos alunos, estimulando
sua participa¢ao, e era dado espaco para esclarecimento de duvidas, mas a aula se
centrava principalmente na fala e nas explicagdes dadas pelo professor. Desde a
primeira aula, alguns alunos manifestaram entre si o incobmodo de ficar sentado no
banquinho (assim como no cubo e na bola), mas nio relatavam isso abertamente a
professora e nio pediam que outro mobilidrio fosse utilizado nesse momento da
aula. Os alunos as vezes permaneciam sentados de 30 a 40 minutos, e era possivel
observar neles expressoes faciais e movimentos que sugeriam desconforto por

estarem sentados sem encosto. Com o transcorretr do programa, alguns comecaram

% Os conhecimentos biomédicos referem-se aqui a estrutura anatomica da coluna vertebral e aos
conhecimentos fisiolégicos, biomecanicos e cinesiologicos que explicam a funcionalidade e as patologias da
coluna vertebral.
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a utilizar a parede como encosto e trocaram a bola ou o cubo pelo banco,
considerando-o ainda menos incémodo.

Nas aulas de “apresentagdo e treinamento das atividades de vida diaria”
(Aulas 3, 5, 7, 9, 11, 13, 15, 17, 19, 21), outras dinamicas foram utilizadas: [1] os
alunos realizavam em grupo ou demonstravam individualmente determinadas
atividades de vida diaria (p.ex., sentar e levantar do banco, levantar um peso do
chio, deitar e levantar da cama), ou [2] formavam grupos para discutir como realizar
determinadas atividades de vida diaria (p.ex.: colocar sapatos, vestir calgas, varrer a
casa, passar aspirador de pd) para depois apresentar e comentar junto aos demais
colegas suas consideragcdes. Os alunos tinham uma participacio bem maior, pois
discutiam entre eles as possibilidades e apresentavam-nas aos colegas; assim, as
discussdes centravam-se muito mais na perspectiva do aluno. Entretanto, era
possivel observar que eles mais verbalizavam do que experimentavam as
possibilidades, ou seja, nao se efetivava uma vivéncia corporal da situagdo. Em
poucos momentos, alguns alunos expressaram dificuldades pessoais e vivenciaram
corporalmente outras possibilidades.

Essa dinamica ja era uma reformulacio das orientagdes presentes no material
didatico da Escola Postural da EsEF/UFRGS, segundo o qual a aula era originalmente
conduzida pelo professor a partir de um modelo pré-estabelecido de postura correta
a ser treinada pelos alunos, como descrito, por exemplo, na Aula 7, que tinha por

tema Sentar e levantar corvetamente:

Apresentagio e treinamento das AVDs

* Explicacio e treinamento individual da postura correta ao sentar e levantar, utilizando
como incentivo o mote “Puxe o fio de prumo e sorria”.

* Permanecga em pé, de costas para uma cadeira e com as pernas levemente afastadas.
Afrouxe lentamente o fio de prumo imaginario que esta preso no topo da cabega, flexione
os joelhos, apbie as maos sobre as coxas e sente-se na parte dianteira da cadeira de forma
que as duas protuberancias isquiaticas sejam apoiadas no assento. Os pés e as pernas
permanecem afastados. As coxas apdiam-se sobre o assento e formam um angulo
aproximado de 90° em relagao as pernas. Com os pés bem apoiados no solo, a pélvis
inclina-se levemente para a frente, a coluna mantém suas curvas fisiolégicas, ombros e
cabeca permanecem alinhados. Ao levantar, incline para a frente o tronco erguido,
flexionando levemente os cotovelos. Pressione as maos sobre as coxas, estenda
simultaneamente os joelhos e os cotovelos. Nao esquega, durante o ato de levantar, de
puxar o fio de prumo e sorrir.
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* Pedir para os participantes formarem duplas, para observarem e corrigirem a postura do
companheiro durante a sequiéncia “sentar e levantar”. (Posi¢ao correta dos membros
inferiores, pélvis levemente inclinada para a frente, ombros alinhados, tronco e cabega

erguidos.)

O mote “Puxe o fio de prumo e sorria”, citado nessa aula, assim como o
tema da Aula 21, Regras das AV’Ds>4, ndo eram mais utilizados desde a publica¢iao do
tema polémico VVerticalidade ¢ Sinonimo de Boa Postura? (Vieira & Souza, 1999), no qual
questionamos a valorizagao da retitude e da corre¢do postural em um processo de
educacao da postura.

No segundo momento da aula, denominada “ginastica localizada ou
funcional”, era realizado, primeiro, alguma atividade em grupo: dangavam, faziam
alguma brincadeira, massageavam-se em duplas com bolinhas nas costas ou faziam
exercicios em duplas; era um momento de integracio e de descontracao que sempre
agradava aos alunos. Depois, passavam a pratica de exercicios individuais, quando
pegavam colchonetes e estabeleciam um lugar na sala para ficar. Varios exercicios
eram realizados em pé, sentado e/ou no chio. Alguns eram realizados com o uso de
materiais (cubos de espuma, bolas grandes, rolinhos de areia, bolas pequenas,
almofadinhas de alpiste, etc.); outros, simplesmente no colchonete (exercicios de
forga, de alongamentos e de mobilizagao).

Os exercicios eram demonstrados pelo professor e depois realizados pelos
alunos. Os demais participantes do projeto, ao observar que algum aluno estava
tendo dificuldade para realizar um movimento, procuravam auxilia-lo.

Foi possivel observar que muitos alunos nio conseguiam realizar com
facilidade os exercicios propostos. Eles tensionavam desnecessaria e excessivamente
algumas regides corporais, apresentavam dificuldade para movimentar as regioes
corporais sugeridas (p.ex.. movimentar somente a pélvis quando sentado, nao
movimentando o térax, ou vice-versa). Mostravam também dificuldade para,

quando solicitado, sincronizar a respira¢io a determinado movimento. Alguns

5 As 10 regras da Escola Postural eram: [1] endireite as costas, [2] mantenha as curvas da coluna vertebral, [3]
flexione os joelhos ao se agachar, [4] tenha cuidado com as tor¢Ses do corpo, [5] alongue-se quando
permanecer muito tempo sentado, [6] mantenha a boa postura durante as atividades caseiras, [7] pratique
com freqliéncia os esportes amigos da coluna, [8] faca exercicios de for¢a e de alongamento, [9] faca
exercicios de relaxamento, [10] “puxe o fio de prumo e sorria”.
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alunos faziam expressoes faciais que sugeriam dor ou desconforto ao realizar certos
exercicios, outros ficavam olhando o professor ou os colegas para ver como
deveriam realizar os movimentos, demonstrando nao té-lo compreendido. Uma
aluna insistia na necessidade de ter um espelho para que pudessem corrigir-se.
Também foi possivel observar que os alunos que apresentavam dificuldade ou
mesmo dor durante o exercicio nao deixavam de fazé-lo. Somente com o desenrolar
do programa, quando come¢amos a sugerir que nao fizessem os exercicios que lhes
eram incémodos, ¢ que alguns deixaram de fazé-los. Eram dadas aos alunos
sugestoes que lhes permitissem realizar certos exercicios sem desconforto, e, com o
tempo, eles comegaram a chamar-nos para pedir orientacdes quando encontravam
dificuldade.

Uma das alunas apresentava muita dor na regido glutea havia 5 meses,
encontrando dificuldade para movimentar-se e para realizar certos exercicios; outra
niao conseguia sentir-se confortavel quando se deitava em decubito dorsal para
realizar o relaxamento; um dos alunos sentia incomodo no quadril devido a uma
artrose, tendo de fazer adaptagoes em certos exercicios. Foi dada atengdo especial a
eles, com orientagées verbais ou com o toque manual que lhes facilitassem a
realizacao dos exercicios.

Depois de finalizado esses exercicios, apagavam-se as luzes e era realizado
um exercicio de relaxamento. Por ultimo, as luzes eram acesas, e dava-se um tempo
para que os alunos se levantassem calmamente do chio. Dificilmente era realizada a
“palavra final” com o grupo, pois o relaxamento terminava no horario previsto para
finalizar a aula, e os alunos iam levantando-se aos poucos e ja comegavam a
arrumar-se para ir embora.

A analise das entrevistas demonstrou que o programa vinha de encontro a
uma necessidade dos alunos em conhecer e entender melhor a causa de seus
problemas algicos e posturais, em obter informagoes e orientagoes sobre o que pode
ser feito para aliviar o desconforto e melhorar a postura, em ter um espago para
expor suas duvidas e comentar suas dificuldades; sao questdes que, segundo os
alunos, deixam de ser suficientemente supridas pelos médicos. Isso condiz com as
consideragoes feitas por Knoplich (1996), reumatologista que reconhece a falta de

preparo e de condi¢oes dos médicos para suprir essas necessidades. As orientacoes

94



necessarias sao muitas, € o tema é complexo, impossibilitando que o tempo e o
objetivo de uma consulta médica déem conta de todas as questoes que envolvem a
postura e que devem ser abordadas®®. Nesse sentido, os programas de Escola
Postural mostram-se uma proposta valida para educag¢ao da postura, suprindo uma
necessidade das pessoas de entendimento em relagao a suas dificuldades posturais,
limitagbes de movimento e problemas algicos. Os alunos também demonstraram
valorizar as brincadeiras, os exercicios e as atividades de relaxamento como
essenciais para ajudar a aliviar dores, diminuir o sedentarismo, integrar o grupo e

facilitar o relaxamento muscular e a mobilidade articular.

3. Os primeiros passos

Nos meses de julho e agosto de 2002, a partir da revisdo de literatura, da
analise das entrevistas e das observacoes realizadas no primeiro semestre, bem como
de uma releitura dos temas, dos contetidos e da estrutura do programa e das aulas de
Escola Postural, demos inicio a reformula¢ao do programa, tendo por referéncia o
discurso do corpo perceptivo, a perspectiva da Educagao Somatica e o didlogo com
a Antropologia do corpo e da saide.

Os primeiros passos dados para essa reformulagao foram:

[1] analisar, juntamente com a releitura do material didatico, os dados

coletados durante o primeiro semestre de 2002;

[2] definir os temas que seriam modificados e os que seriam mantidos no

programa;

[3] discutir e definir a forma que seria abordado cada um desses temas;

[4] reavaliar e redefinir os exercicios que seriam propostos a cada aula.

% Helman (2003) comenta que doengas cronicas (tais como as dores nas costas) estio mais presentes na
atualidade devido a maior longevidade e que ndo ha uma cura rapida para essas doencas. Portanto, precisa-se
de um modelo de eidado a longo prazo e de uma abordagem mais cooperativa para atendimento em saude,
diferente da abordagem médica e autoritaria. O autor propde que o individuo tem de tornar-se co-curandeiro,
monitorando a sua propria condi¢do e tratando a si proprio diariamente, o que aumenta a necessidade de
maior educacio dos pacientes e de um maior entendimento de suas necessidades, de suas crencas acerca da
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Participaram da reformulacdo do programa a autora e o orientador desta tese,
coordenador do programa; do quarto item, a autora desta tese e graduandos da
EsEF/UFRGS.

Detemo-nos®” principalmente na revisao dos conteudos teéricos e dos temas
a serem abordados e na maneira de fornecer orientagoes tedrico-praticas sobre a
postura em atividades de vida diaria. A aten¢ao especial dada a esses itens deve-se ao
fato de serem eles que caracterizam a Escola Postural como proposta pedagdgica e
de neles estarem implicitos as concepges e 0s pressupostos que embasam o

programa.

1.2.  Os conteudos tedrico-vivenciais sobre o corpo humano

Os conteudos, que eram apresentados de forma tedrica pelo professor e que
se restringiam a estrutura da coluna vertebral, tendo por referéncia conhecimentos
biomédicos, foram reformulados de forma a permitir uma abordagem mais teérico-
vivencial sobre toda a estrutura corpérea. Nessa abordagem, procuramos estimular
os alunos a manifestarem seus conhecimentos e concepgdes sobre a estrutura
corporal e sobre questoes relacionadas a postura; a fim de transmitir conhecimentos
biomecanicos e anatdmicos, utilizamos recursos propostos pela Educagao Somaitica,
nos quais a teoria vai sendo experimentada mediante o toque, a exploracao das
possibilidades de movimento dos segmentos corporais e a observa¢ao das sensacoes
geradas pelos movimentos. Essa decisio decorreu da nossa intengdo de trabalhar
mais diretamente com as concepg¢oes dos alunos e com o desenvolvimento do

sentido cinestésico —possibilitando uma reflexdo entre os participantes ¢ uma

saude e das realidades de sua vida cotidiana. Essas questdes refor¢am a validade da Escola Postural e da
Educacio Somatica.

% A reavaliacdo e redefinicio dos exercicios foi realizada a partir de encontros onde experimentavamos e
discutfamos varios exercicios considerados adequados a proposta da Escola Postural e onde selecionavamos
aqueles que consideravamos interessantes para, entdo, descrevé-los. Tendo por base essas descricdes, fomos
montando um arquivo de exercicios que teve inicio em julho de 2002 com as graduandas Aline Constanza e
Elisandra Furlan (as quais ministraram o programa em 1999) e Ana Paula Macagnan e que foi finalizado no
primeiro semestre de 2003 com a colaborac¢io dos graduandos Davi Afonso Mallmann e Poliana Jung
Bruschi.

57 Utilizo a primeira pessoa do plural quando me refiro ao programa e as decisGes tomadas durante o
processo de reformulagio, pois dele participaram meu orientador e os graduandos referidos.
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experiéncia individual daquilo que estava sendo teorizado — e menos com
explicacOes biomédicas sobre a estrutura da coluna e sobre suas patologias.

No programa original, os conteidos teoricos transmitidos aos alunos
tomavam por referéncia um corpo universal e padronizado, um corpo-obijeto,
estando muito distante da vivéncia pessoal de cada participante (ou seja, de uma
perspectiva da primeira pessoa) e de uma abordagem do corpo vivo, tais como
propoe a Educacao Somatica. Falava-se, por exemplo, de como a coluna deve set,
nao de como ela é nas suas diferencas e peculiaridades. Assim, pressupomos que se
tornava dificil, para o aluno, identificar-se com esse corpo, pois 0 corpo em questio
era o idealizado, nao aquele que sentia e sofria, que nao entendia ou nao sabia como
proceder®®. Nas entrevistas com os participantes, ao comentarem sobre a
importancia das informagdes tedricas trazidas pelo programa, ficava claro que elas
funcionavam como uma explica¢do genérica sobre os corpos humanos e nao para
um entendimento do préprio corpo.

No programa original, com base em um referencial biomédico, também
estava sendo enfatizada a estrutura da coluna vertebral, mormente a do disco
intervertebral, e as hérnias de disco. Apercebemo-nos de que, apesar de a hérnia de
disco ser uma das principais causas de dor incapacitante e de cirurgias na coluna e,
portanto, algo que deve ser considerado em um programa de Escola Postural, e de
sempre participarem do programa alunos com esse problema, o assunto nio
contemplava as dificuldades encontradas pela grande maioria deles. A hérnia ¢é
apenas uma das patologias e uma das causas organicas de dores nas costas. B
possivel que os alunos que se queixam de dores nas costas tenham indicios de hérnia
de disco ou venham a té-los caso realizem as atividades de vida diaria de forma

inadequada, sobrecarregando discos ja lesionados; porém pensamos que, em vez de

8 Gastaldo (1997), questionando se a educagdo em saude ¢ saudavel, supde-na capaz tanto de fomentar o
poder dos pacientes pelo fornecimento de informagdes que lhes ajudem a tomar decisdes sobre a sua saude
— em certo sentido, exercita-lhes a autonomia — como de significar submissio ao impor “verdades” sobre a
saude, através das quais o paciente, ao invés de escolher, tem a experiéncia de ter seu corpo governado por
critérios alheios (“[a educagdo em saude €] tanto promotora de poder como se submissio”, p.164). A autora,
com base na teoria de Foucault, afirma ainda que “nenhum processo educacional pode ser somente
libertador, pois a0 mesmo tempo ele disciplina corpos” (idem). Essas sio colocacdes que levamos em conta ao
reformular o programa — sem negar sua dimensdo disciplinadora, atentamos as “verdades” sobtre postura
nele defendidas até entdo e reconhecemos o nivel micro-politico subjacente a qualquer proposta de educa¢io
postural. Trata-se de uma tematica também discutida por Green (1996), que defende a idéia de exercitar uma
“autoridade interna” através do uso da Educacio Somitica no trabalho criativo em danga.

97



deter-se em explicagoes sobre patologias (as quais sempre levam a uma valorizagao
da doenca e nao podem, em si, ajudar os alunos a lidar com o problema)>?, seria
melhor valorizar um conhecimento da anatomia que lhes propiciasse identificar
formas mais faceis de movimentacao.

Um dos pressupostos relevantes da Educagao Somatica é ressaltar ndo os
problemas ou as limitagoes trazidas pelas doengas, e sim aquilo que pode ser feito
para facilitar o movimento. Conforme comentei na primeira parte deste estudo,
invocando colocagdes de Feldenkrais (1977), a educacao nao deve restringir-se as
condi¢bes pregressas, mas visar o que pode ser melhorado a partir e apesar do
problema, ou seja, desde a realidade atual do individuo. Assim, trocamos os
conhecimentos sobre a hérnia de disco por conhecimentos que enfatizam e
valorizam um entendimento do préprio corpo, independentemente da presenca ou
nao de patologias; as perguntas sobre patologias, no entanto, tinham resposta
assegurada.

Consideramos que a discussao e a exploracdo das possibilidades de
movimento inscritas na anatomia seriam uma estratégia pedagdgica que — pelo
entendimento de maneiras mais faceis de movimentar-se ¢ menos exigentes da
estrutura corporal, e ndo pelo receio de futuras patologias ou da piora de uma
patologia atual — talvez estimulasse a mudanca de habitos.

Ha outras questoes que nos levaram a nao mais valorizar a hérnia de disco
dentro do programa de Escola Postural. Primeiro, interessamo-nos em
contextualizar a abordagem de problemas posturais através de um discurso
perceptivo, distanciando-a do biomédico, que justificava uma proposta mais
direcionada a abordagem de patologias como a hérnia de disco. Segundo,
consideramos que, apesar de os problemas de postura estarem normalmente
vinculados a “problemas nas costas”, eles nao se restringem a hérnia de disco, como
bem nos demonstrou o relato dos participantes durante as entrevistas. Suas falas
indicaram haver muitas outras causas de dor nas costas que niao necessariamente

constitufam patologias e muitas outras insatisfagbes posturais que nao eram

% A énfase dada a hérnia de disco nos programas de Escola Postural estd possivelmente relacionada ao
modelo da medicina moderna, o qual se detém na dimensio fisica e mensuravel dos problemas de saude
mediante um diagnéstico preciso e tende a desconsiderar aspectos psicolégicos e socioculturais (Helman,
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necessariamente dores, mas que também precisavam ser abordadas e explicadas
durante o programa. Enfim, consideramos que, tanto para quem sofria de hérnia de
disco como para quem nio a tinha, conhecer o préprio corpo seria util para um
maior entendimento de como cuidar da postura.

Essas modificacées nos contetidos e nas formas de aborda-los podem ser
exemplificadas pela descricdo da Aula 10 do programa original (sobre hérnia de
disco dolorosa) em comparagdo a da Aula 6 do programa reformulado (sobre as

causas de dores musculoesqueléticas):

Programa original, Aula 10: Sobrecarga na coluna: hérnia de disco dolorosa.

Conhecimentos basicos da area médica

* Consequiéncias da sobrecarga na coluna: hérnia de disco com compressao das raizes
nervosas.

* A ma postura e o excesso de sobrecarga na coluna, como trabalhar longo tempo com
a coluna flexionada para a frente, apanhar e levantar objetos pesados incorretamente,
podem ser causas das hérnias discais. Essas hérnias acontecem somente quando as
fibras dos anéis fibrosos ja estio lesadas. Quando a substancia do nuicleo pulposo se
desloca através das ranhuras dos anéis fibrosos e provoca compressoes nos nervos
raquidianos, surge uma hérnia de disco com compressao radicular. Isso pode provocar
dor aguda nas costas, ou dor irradiada, por exemplo, nos gliteos e membros inferiores
(ciatalgia). Essa dor pode ser diminuida quando se adota a posi¢ao em decubito dorsal,
com as pernas em posi¢ao de degrau. Ela provoca um relaxamento da musculatura
posterior do tronco e a descompressao dos discos vertebrais.

Programa reformulado, aula 6:0 gue ¢ dor?

Desenvolvimento:

¢ Discussiao e montagem de cartaz com idéias dos alunos sobre o que é dor. Apds essa
dinamica, o professor ird relacionar as respostas as questoes posturais e salientar o
seguinte:

1. O que é dor?
* S0 sensagoes incomodas percebidas em alguma parte do corpo, que informam
quando algo coisa nao esta bem — sdo um “sinal de alerta”. Normalmente, geram uma

2003). Entretanto, muitos autores tém demonstrado que as dores nas costas ndo podem ser reduzidas a uma
causa biolégica de lesdo tecidual (Scheper-Hughes & Lock, 1998; Honkasalo, 2000).
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sensagao desagradavel que nos dificulta a execucdo de atividades e provavelmente
interferem no nosso estado emocional.

* A dor também ¢ uma percepgao corporal, tema discutido na quarta aula, mas ¢é a
percepcao de algum problema, ndo uma informacao continua sobre nossa situagao no
ambiente ou uma relacio com o mundo, como no caso dos nossos “sentidos”.

2. No que se refere a postura, quais sio os possiveis fatores que podem estar
relacionados a percepg¢ao da dor?

* Aspectos biologicos ou mecanicos (estado de tensao muscular, cansago, sobrecarga
articular, lesGes, inflamacdes), emocionais (tristeza, alegria, estresse) e relacionais ou
socioculturais (influéncia do que os outros estio sentindo, relacionamento profissional,
simbologia das partes do corpo).

* Quando sentimos dor, pensamos em algum problema de ordem organica, pois é o
principal desencadeador de sensagoes algicas (lesoes teciduais, contratura muscular,
processos inflamatorios). Mas também devemos considerar que a nossa cultura, as
nossas atividades e os nossos estados emocionais interferem na sensa¢ao que temos de
dor. Quando estamos alegres, absortos em uma atividade ou empolgados, é bem
provavel que as sensagOes algicas sejam menos percebidas (ou mesmo impercebidas) ja
se estamos tristes, entediados ou desmotivados, a dor tende a ser maior. Assim como é
bem provavel que nossa percep¢ao de bem-estar esteja facilitada se nos sentimos
aceitos por um grupo, se ficamos a vontade com os outros, se festejamos/participamos
ativamente de algo.

* Em suma, podemos perceber de maneira distinta um mesmo estimulo algico, de
acordo com a situa¢dao emocional e com o contexto no qual ele é desencadeado. Isso
significa que normalmente a sensagao de dor esta relacionada a um problema na nossa
estrutura organica, mas nem sempre ele ¢é relevante em termos teciduais — a sensag¢ao
pode estar sendo gerada tanto por questoes “emocionais” quanto por questoes
“fisicas”.O que podemos fazer para evita-los ou resolvé-los no cotidiano e em termos
de uma educagao postural?

* Cuidar a maneira de executar as atividades do dia-a-dia (conhecer as formas
adequadas de executa-las, evitando o uso indevido das articulagoes e dos esforgos
musculares), fazer as atividades com calma, evitar o estresse com pequenas coisas (0
estresse costuma gerar tensao e fadiga muscular), fazer coisas que proporcionam prazer
(facilitam o bem-estar), manter-se ativo, praticar exercicios (possibilitam manter mais
movel, forte e resistente o organismo), “respirar’” (auxilia a diminuir o nivel de tensao
muscular e de estresse mental).

Comentarios: Pensar na dor como uma informacao e nao como uma ameaca, manter
a calma quando sentir dor, tentar entender a sua causa a fim de parar de realizar os
movimentos ou as atividades que a retroalimentam e procurar formas de alivia-la (calor,
frio, relaxamento, respiragao, diminui¢do das atividades, etc.). Utilizar lamina dos
sistemas nervosos central e periférico como ilustragao, chamando a atengao para as vias
aferentes (tanto as de dor quanto as de propriocepgao).

Também reduzimos o tempo dedicado a explicagdes tedricas sobre a
estrutura ¢ as fungdes da coluna e dos musculos do tronco com o objetivo de

utiliza-lo para atividades mais praticas, nas quais os alunos poderiam reconhecer a

100



propria anatomia. E passamos a dar nog¢bes sobre todos os segmentos corporais,
nao mais apenas sobre a coluna.

Assim, temas como Estrutura e fungio dos discos intervertebrais, que eram
ministrados em uma aula inteira no programa original, foram compactados e apenas
citados em aulas sobre a anatomia da coluna vertebral, tais como a de tema Pélvis,
coluna e cabeca. Para exemplificar essa mudanga, apresento a descricao da Aula 6 do
programa original®® ¢ a da Aula 3 do programa reformulado, presentes nos

respectivos materiais didaticos:

Programa original, Aula 6: Estrutura e fungio dos discos intervertebrais.

Conhecimentos basicos da area médica

* Mostrar as partes do disco intervertebral e explicar a sua fungao

Os discos intervertebrais sio compostos de anéis fibrosos que se assemelham as
camadas encontradas em uma cebola cortada. No centro, encontra-se um nucleo
pulposo composto aproximadamente de 88% de substancia liquida. O disco
intervertebral mantém a distancia entre os corpos vertebrais e tem a funcao de
amortecer choques e impactos sobre a coluna.

* A nutricdo dos discos intervertebrais

Na fase embrionaria e nos primeiros dois anos de vida, os discos vertebrais recebem
nutrientes através do sangue. A partir daf os discos sao nutridos através da difusao do
liquido contido no nucleo pulposo — uma espécie de troca metabdlica. Essa difusao
ocorrera através dos movimentos, 0s quais provocam a pressao ¢ a descompressiao dos
discos vertebrais. Uma pressao de 80 kg faz com que a substancia liquida do nucleo
migre para os corpos da vértebra, rico em nutrientes. Quando a pressao diminui, essa
substancia retorna para o disco. A falta de movimento, ou seja, permanecer sentado por
muito tempo e (ou) nao se movimentar durante a posi¢ao sentada, dificulta a nutricao
dos discos vertebrais.

Programa reformulado, Aula 3: Pélvis, coluna e cabeca

Desenvolvimento:

* Apresentar as fungoes da pélvis e da coluna (estimular os alunos a palparem as
saliéncias Osseas):

% No programa original, a parte pratica, que dava continuidade a teoria estrutura e fungio dos discos intervertebrais,
era desenvolvida na Aula 7, Sentar ¢ levantar corretamente, conforme antes desctito.
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Funcoes da pélvis: centro locomotor, sustentagao das visceras, apoio para a coluna.
Enfatizar o apoio sobre os {squios — “pezinhos” quando sentados — e o sacro como
base da coluna.

Funcoes da coluna: dividida em 3 curvaturas (cita-las somente) é o nosso eixo central e
nos fornece (pega 6ssea: coluna):

- sustentagao e amortecimento: corpo vertebral e disco intervertebral.

prote¢ao da medula: canal medular.

mobilidade: facetas articulares e processos espinhosos e transversais.

* Reconhecimento das curvas da coluna: similaridades e diferencas individuais e entre a
posicao sentada e em pé.

Palpacdo em duplas: sentado e em pé, fazer a palpagao da coluna dos colegas. Metade
da turma levanta, alternando um sentado e o outro de pé. Os que estio de pé vao
palpar a coluna de trés colegas que estio sentados (devem-lhes fazer isso de pé e
sentado), seguindo no sentido horario. Depois, os alunos que ficaram sentados
levantam-se para palpar a coluna de trés colegas que, tendo antes ficado em pé, agora se
sentam. Apos finalizar essa atividade, colocar a transparéncia com as curvaturas
fisiolégicas da coluna e ajuda-los a identifica-las. Comentar que todos apresentam
curvas na coluna, mas que hé diferencas nelas de uma pessoa para outra e que isso é
“normal”; as curvaturas apresentadas na transparéncia servem apenas de referéncia.
Palpacio individual das costelas e do esterno: palpar individualmente o esterno e as
costelas e comentar a obliqtiidade e mobilidade das costelas, bem como a sua fungao de
protegao dos 6rgaos vitais e auxilio na respiragao.

Palpacio individual da cabega: comparar o occiptal com o sacro (conchinha da mio),
palpando os dois ossos a0 mesmo tempo. Comentar que, na Aula 7 (cabega e MsSs),
sera visto detalhadamente os movimentos da cabeg¢a e do pesco¢o (movimentos sutis
da cabega em relagao ao pescoco).

3. Atividade de reconhecimento dos movimentos da coluna:

* Na cadeira: mobilizagao da coluna e da pélvis:

PI: uma mao proxima ao pubis; outra a altura do esterno, segurando na roupa.

I1: aproximar e afastar uma mao da outra (salientar que esse ¢ o movimento de flexdo
e de extensao de toda a coluna e de rolamento da pélvis sobre o osso da coxa).

* Na cadeira: mobilizacao da pélvis e lombar:

PI: maos sobre as cristas iliacas.

I1: realizar a anteversao e a retroversao (salientar que esse é o movimento de flexao e
de extensiao da coluna lombar e de rolamento da pélvis sobre o osso da coxa).

* Na cadeira: diferenciacio do movimento da lombar e pélvis do movimento sé da
pélvis (mostrar na coluna de plastico):

PI: polegar da mao direita no esterno e dedo minimo da mao esquerda no pubis, ao
mesmo tempo em que, junto do abdémen, o polegar da mao esquerda encosta no dedo
minimo da direita.

I1: flexionar a coluna, deslocando o polegar da mao esquerda sobre o dedo minimo da
direita (salientar que esse é o movimento de flexao da coluna);

F2: volta a PI;

I'3: estender a coluna, afastando do polegar esquerdo o dedo minimo direito (salientar
que esse é o movimento de extensao da coluna);

F4: volta a PI;
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F5: oscilar para a frente e para tras movimentando a pélvis na articulacao do quadril e
sem movimentar as articulacoes da coluna — mantendo a mesma distancia entre os
dedos (salientar que esse ¢ o movimento de rolamento da pélvis sobre o 0sso da coxa).

OBS: Durante a execu¢ao dos exercicios descritos acima, chamar a atengao para a
relagdo entre o posicionamento dos {squios na cadeira e o das curvaturas lombar
(principalmente), dorsal e cervical. Fazer os alunos palparem as vértebras lombares
enquanto realizam esses movimentos e a musculatura da regiao lombar. Tentar fazé-los
experimentar a possibilidade de sentar sobre os isquios e de relaxar os musculos dessa
regiao.

Consideramos que a identifica¢io de estruturas anatomicas através da
palpacdo corporal e a observacdo das sensacdes durante a experimentacdo de
diferentes movimentos eram estratégias que conduziriam a um maior
reconhecimento do proprio corpo do que aquelas que colocam, em primeiro plano,
explicacOes apenas tedricas sobre a anatomia e a fisiologia, de pouca aplicagao no

cotidiano.

1.3. Os temas: a organizagiao em blocos tematicos

A inten¢ao de apresentar outro entendimento sobre a postura corporal e de
reavaliar, junto aos alunos, a idéia de correcao postural e de retitude corporal nos
levou a reformular ndo somente os temas, mas a forma como eles eram organizados.
Tinhamos por objetivo evitar, a principio, situagdes que levassem a uma avaliagao
dos contornos corporais ou das posturas nas atividades de vida diaria, pois
observamos que essas avaliagoes geravam, nos alunos, expectativas de julgamento a
respeito do que ¢é certo e do que ¢é errado em termos de postura e de habitos
posturais.

Para que os alunos pudessem participar mais ativamente da identificagao do
que lhes era ou nio conveniente em termos de postura, consideramos necessario
que adquirissem conhecimentos basicos sobre as questoes envolvidas na postura e
explorassem suas possibilidade de movimento para, mais tarde, virem a utiliza-los e
aplica-los em situagcoes de analise de atividades de vida diaria. Partfamos das falas

dos proprios alunos sobre os fatores que eles consideravam influenciar ou dificultar
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a postura, a fim de tentarmos demonstrar que tanto os fatores socioculturais e
psicolégicos quanto os organicos e fisicos influenciam a maneira de sentir, perceber
e pensar o proprio corpo e a postura®. Ao solicitar que manifestassem seus
entendimentos sobre a postura, esperavamos que surgissem, nesses entendimentos,
diferencas capazes de “flexibilizar” os conceitos de todos os alunos e de ajuda-los a
ver a postura de forma mais complexa®. Também tinhamos a intenc¢ao, a partir das
idéias trazidas pelos alunos, de questiona-los sobre o fato de a educagao da postura
ser pensada apenas em termos de aprender a “ficar reto” e a fazer o que é “certo”,
pretendiamos demonstrar que o “certo” e o “errado” nem sempre sao tdo objetivos
como gostarfamos nem tio facilmente colocados em pratica. Nas entrevistas, os
proéprios alunos haviam comentado que, embora sabendo o que ¢ “certo”, tinham
dificuldade de incorporar tais habitos posturais. Portanto, consideramos que setia
importante discutir e abordar essas questdes antes da analise e discussio
propriamente dos habitos e as atitudes posturais dos alunos.

Assim, por questoes didaticas, decidimos dividir o programa em trés blocos,
agrupando certas tematicas que consideravamos relevantes para construir, com os
alunos, uma compreensao mais ampla da postura corporal. Os blocos tematicos
foram, entao, divididos em:

Bloco 1: estrutura corporal e fatores que influenciam a postura;

Bloco 2: atividades basicas de vida diaria;

Bloco 3: atividades especificas.

A intengao era mostrar, progressivamente, outras formas de pensar a postura

para depois introduzir uma andlise de atitudes e habitos posturais. Como comentado

01 Ao lancarmos perguntas sobre temas-chave (p.ex. dor, postura, percep¢ao) e a0 anotarmos 0s comentarios
dos participantes, apesar de predominarem concep¢oes dominantes relacionadas a esses temas, sempre
surgiam questdes diversas que contemplavam fatores socioculturais e psicologicos (além dos fisicos e
organicos) e nos ajudavam a contextualizar esses diversos temas junto aos alunos.

62 Silva (1993), ao abordar as limitagSes das pedagogias criticas em tempos pés-modernos, chama a atengao
para o evidente paradoxo do propésito educacional de tentar fazer que as “pessoas pensem por si mesmas”.
A educacio sempre indica “formas de pensar”. Uma abertura para isso seria, como propde Silva (1993), uma
“educacao que tenha o propésito de criar condi¢des para um espaco publico de discussdo, em que as pessoas
possam confrontar seus diferentes pontos de vistas” (p.137). Essa é uma das razoes de investirmos em uma
proposta que dd espaco para os alunos apresentarem e discutirem seus pontos de vistas sobre questdes
relacionadas a postura e que ndo fornece respostas definitivas a essas questdes. Donald, de maneira
semelhante a Gastaldo (1997), afirma: “O que estd em questdo ¢ menos emancipagdo ou libertagio do que
estilos de participagio, estilos nos quais subjulgacdo e autonomia inevitavelmente coexistirdo.” (Donald apud
Silva, 1993, p.137).
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na primeira parte deste estudo, a proposta da Educagdo Somatica difere da
tradicional e do senso comum sobre a postura, sendo necessario apresentd-la e
explica-la para instituir uma nova compreensao sobre a postura corporal. Se
considerarmos as colocacOes feitas por Helman (2003) sobre perturbacio e doenga,
temos de levar em consideracdo, mesmo em uma abordagem educativa, que o
individuo s6 pode assimilar e incorporar novos comportamentos e habitos caso lhes
facam sentido, ou seja, quando o que esta sendo proposto produz um significado
acessivel e compreensivel para o individuo. A légica da reformulagio por noés
implementada traz pressupostos incompativeis com aqueles ja estabelecidos pelo
discurso biomédico — no caso da postura corporal, por exemplo, rejeita-lhe a idéia
de correcao — de modo que ¢ preciso, a fim de que ela passe a fazer sentido para os
participantes do programa, apresenta-la e discuti-la enquanto vai sendo vivenciada.

Além disso, a convicgao de nao lhes prescrever simplesmente o que ¢ “certo
e errado” na postura demandava que apresentassemos argumentos e fornecéssemos
instrumentos a eles para que pudessem — tanto a partitr dos conhecimentos
fornecidos sobre postura como das suas proprias experiéncias e percepcoes —
repensar suas posturas e encontrar solug¢oes para diferentes situacdes do cotidiano.
Isso pode ser exemplificado com a descri¢ao das estratégias sugeridas, no programa
original e no reformulado, para tratar do tema Permanecer sentado.

Na Aula 3 do programa original, reforcava-se a importancia do
posicionamento da pélvis para a manuten¢ao das curvaturas da coluna na posi¢ao
sentada; na Aula 4, treinava-se a manutencao dessa posi¢io sem o uso de um
encosto para as costas.

No programa reformulado, esse tema era abordado na Aula 11, apds varias
aulas onde os alunos haviam experimentado a relagao entre a posi¢cao dos membros
inferiores, da pélvis e da coluna na posicdo sentada. Nessa aula, eles eram
convidados a experimentar diferentes cadeiras e a avaliar individualmente o que
nelas facilitava ou dificultava a manutenc¢ao da postura sentada, para depois discutir

O assunto com o grupo ¢ o pI‘OfCSSOI'.
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1.3.1. A estrutura corporal e os fatores que influenciam a postura

No primeiro bloco do programa, nossos objetivos foram propiciar aos
alunos [1] a reflexdo acerca de diversas questoes relacionadas a postura e a dor®3,
estimulando-os a participar ativamente na formulagao delas, e [2] também vivéncias
que os fizessem sentir, perceber e conhecer a propria estrutura corporal.

Definimos como temas centrais para atingir o primeiro objetivo:

- aimportancia do sentido cinestésico para a percep¢ao do movimento;

- aforma que reagimos as dores;

- aimportancia da respiragao;

- o entendimento que temos de boa postura e os parametros utilizados no
julgamento do que ¢é considerado adequado/inadequado em relacio a
postura corporal.

Nessas aulas, propusemos uma dinamica em que o professor lanca perguntas
e anota as respostas dos alunos em uma folha-cartaz para, a partir disso, tecer
consideragoes tedricas, utilizando como complemento imagens (em retroprojetor) e
textos que tenham relagio com o tema discutido. Substituimos os bancos por
cadeiras a fim de facilitar o conforto dos participantes, pois essas aulas exigem maior
tempo de manuten¢ao da postura sentada.

As estratégias utilizadas no programa original para esse momento da aula e
citadas anteriormente — o foco no conhecimento trazido pelo professor, o uso de
banquinhos para treinar a manutencao de uma postura mais ereta e as brincadeiras
com cobrangas que lembram as institui¢des escolares — refor¢cavam um modelo de
ensino disciplinador e de submissdo dos alunos em relacio ao poder do professor
(Foucault, 1987). Consideramos, durante a reformulagio do programa, que era
necessario abandonar tais estratégias a fim de:

- dar voz aos alunos e valorizar os conhecimentos trazidos por eles;

- relativizar a idéia de que boa postura implica corpo reto;

- apresentar a idéia de que as dificuldades e os “erros” fazem parte do

processo de aprendizagem e do processo de vida.
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Para o segundo objetivo, procuramos proporcionar situagdes que
possibilitassem aos alunos maior conhecimento do proprio corpo, principalmente,
mediante atividades que lhes permitissem entender e perceber o proprio movimento
e identificar certas estruturas em si mesmos e nos colegas.

Utilizamos, como recurso para trabalhar esses temas: o olhar, o prestar
atengdo as percepgodes geradas pelo movimento e o tocar o préprio corpo e o do
colega; enquanto isso o professor fornece informacgdes e explicacdes sobre o que
esta sendo percebido, com o intuito de despertar, em cada aluno, o interesse pela
estrutura corporal e de ajuda-los a compreender que a postura difere de pessoa para
pessoa. Para auxilia-los a identificar e reconhecer certas estruturas corporais, em
alguns momentos utilizamos pecas ésseas de plastico e/ou imagens projetadas na
parede.

Experimentar o proprio corpo também ¢é um recurso que visa ajudar na
mudanca de habitos, pois, segundo a fala dos alunos e nossas reflexdes tedricas,
entendemos que o conhecimento intelectual e a verbalizagdo nao siao suficientes
para que uma nova maneira de agir seja incorporada — ¢ preciso pensar no proprio
movimento e a partit dele. Seguindo as consideragoes de Metleau-Ponty,
acreditamos que “a aquisi¢dao de habito ¢ |...] a apreensdao de uma significa¢ao, mas é
a apreensio motora de uma significagao motora [...] na aquisicdo do habito, é o
corpo que ‘compreende’.” (1994, p.199-201). Tal idéia nao estava presente nas
primeiras Escolas Posturais, que propunham apenas orientagoes tedricas sobre
atividades de vida diaria — realidade essa que foi sendo modificada nos ultimos
anos com a inclusao de treinamentos de atividades de vida diaria e de exercicios
(Souza, 1995). Mas, conforme citado na primeira parte desta tese, ha estudos
recentes ainda propondo programas de poucas aulas e enfatizando orientacoes
tedricas que pressupoem a crenga de que o conhecimento teérico é suficiente para

reformular a organizacao do movimento e para mudar um habito (Vanderthommen

et al., 1999; Henrontin ez al., 2001).

O primeiro bloco ficou, entdo, estruturado da seguinte maneira:

3 Na terceira parte deste estudo, demonstro que a preocupagdo com a ma postura ¢ com as dores nas costas
foram os principais motivos apresentados pelos participantes para procurar a Escola Postural.
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Bloco 1: estrutura corporal e fatores que influenciam a postura

—_

O que ¢ a Escola Postural? (Conhecer, vivenciar, perceber, pensar, optar)

As estruturas do movimento (Ossos, articulacdes, musculos, nervos, pele)

Pélvis, coluna e cabeca (Eixo central, curvaturas, mobilidade)

O que ¢ percepcao corporal? (Observar, perceber, pensar, conhecer)

Pélvis e membros inferiores (Contato com o chio, equilibrio)

O que ¢ dor? (Possiveis causas e formas de evita-la)

Cabeca e membros superiores (Manuseio, expressividade)

Respiracao (Sentimentos e estresse)

NS RSl B Y Ll Bl B o B O

O que ¢é boa postura? (Questao de moral, de estética ou de saude?)

As tematicas abordadas nesse bloco, com exce¢ao da primeira aula, nao eram
contempladas no programa anterior, no qual as atividades de vida diaria eram
tratadas desde a terceira aula e a teoria estava mais voltada a explicacdao da estrutura
da coluna e das patologias que poderiam acometé-la e causar dor. Os motivos que
nos levaram a introduzir essas questdes e aborda-las de forma mais vivencial —
antes de repensar as atividades de vida diaria, as quais seriam abordadas nos outros
dois blocos — foram o interesse em oferecer aos alunos um conhecimento que lhes
ajudasse a desenvolver a acuidade sensorial e fornecesse um espago de discussoes e
reflexGes sobre os fatores que influenciam a postura. Além disso, pretendiamos que
as vivéncias e o convivio com o grupo, assim como os temas abordados,
possibilitassem-lhes ficar mais a vontade uns com os outros nos blocos onde seriam
comentadas dificuldades especificas, que amiude sao dificeis de expor ou de
comentar, pois, na nossa cultura, abordar questées vinculadas ao corpo despertam
sentimentos de vergonha, de medo de estar errado ou de errar, de receio de estar
sendo censurado, dentre outros sentimentos negativos, como bem sugerem e

salientam Alexander (1993) e Feldenkrais (1977).

108



1.3.2. As atividades basicas da vida diaria e as atividades especificas

Nosso objetivo a partir do segundo bloco foi, entdo, comecar a abordagem
de atividades de vida diaria, a qual é outro dos objetivos que caracterizam a Escola
Postural como proposta pedagoégica para a postura corporal. Nessa etapa do
programa, nosso objetivo era analisar, junto aos alunos, suas posturas nas atividades
de vida diaria. Como estratégia, decidimos propor aos alunos que demonstrassem,
pensassem e experimentassem diferentes formas de realizar atividades de vida diaria
— diferentemente dos programas tradicionais, que propdem um modelo tnico de
execucao das atividades de vida diaria. Procuravamos, assim, partir das proprias
sugestoes ¢ observacdes dos alunos, as quais comentivamos e complementavamos
com explicacbes tanto tedricas como praticas segundo parametros especificos que
poderiam servir para facilitar a postura e o movimento em atividades do cotidiano.

Durante o primeiro semestre de 2002, observamos que algumas das
atividades (todas elas eram pré-estabelecidas no programa) ndo motivavam a
participacdo dos alunos. Nas entrevistas, os alunos argumentaram que certas
atividades nao lhes motivavam porque eram atividades ausentes de seu cotidiano
(p-ex., limpar o chdo e varrer a casa), ou porque eram demasiadamente simples
(p-ex., vestir as calcas) e, portanto, nao representavam uma dificuldade (seja pela
faixa etaria, seja pelo fato de ndo ter queixas de dor relacionadas a atividade).

Levando em consideragio essas observacoes, decidimos, na continuidade do
programa, dividir a analise das atividades de vida diaria em dois blocos. O Bloco 2
contemplaria atividades de vida diaria basicas, que todas as pessoas costumam
realizar, e, enquanto o Bloco 3 contemplaria atividades especificas sugeridas e
escolhidas pelos proprios alunos. Essa estruturagdo também nos pareceu
interessante por permitir que contempldssemos, durante o programa, dificuldades
especificas de cada aluno.

O Bloco 2 foi, entio, dedicado a abordagem de atividades basicas do
cotidiano, isto ¢é, atividades que todos executam, ficando estruturado da seguinte

maneira:
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Bloco 2: atividades basicas

10.

Deitar/levantar do chio (Tor¢oes da coluna e uso dos membros)

11.

Permanecer sentado (Dirigir, ver TV, ir ao cinema, viajar)

12.

Permanecer em pé / Caminhar (Postura estitica e movimento ciclico)

13.

Sentar/levantar (Da mesa, do sofa, do carro)

14.

Pegar/manusear objetos infracolocados (Coluna e membros infetiores e supetiores)

15.

Pegar/manusear objetos supracolocados (Coluna e membros supetiores)

16.

Dormir e deitar na / levantar da cama (acalmar-se e relaxar)

E o terceiro bloco foi dedicado a abordagem de atividades especificas, isto €,

atividades onde o aluno identificava alguma dificuldade que gostaria de abordar.

Esse bloco ficou estruturado da seguinte maneira:

Bloco 3: atividades especificas

17.  Atividades laborais

18.  Atividades de lazer

19.  Atividades de vestuario

20.  Atividades higiénicas

21.  Atividades domésticas I

22.  Atividades domésticas 11

23.  Discussao e fechamento dos temas abordados no programa
24.  Confraternizacdo de encerramento e projecao da filmagem

Compreendemos que a dinamica de aula, que vinha sendo utilizada no

programa original para abordar as atividades de vida diaria, conforme as

observagoes realizadas no primeiro semestre de 2002, era favoravel a participagdao

dos alunos e a troca de idéias e de experiéncias entre si. Essa dinamica valorizava a

capacidade deles de repensar seus habitos e de encontrar solugdes para os proprios

problemas, fazendo-os explorar a capacidade de lidar com situa¢oes de desconforto

¢ dor e visando torna-los mais independentes tanto da prescricao de especialistas
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quanto do uso de medicamentos®*. Se tomarmos por referéncia a idéia de corpo
petceptivo, podemos considerar que o corpo de cada um nio ¢ um desconhecido a
mercé dos diagnodsticos e prescricoes de especialistas, mas constituinte do proprio
sujeito e sensoriomotor — o individuo ¢ capacitado sensorialmente para identificar
e resolver ativamente problemas e para produzir novos habitos e comportamentos.
Nao queremos, com isso, sugerir a cren¢a em uma total autonomia do sujeito, pois
temos consciéncia de que a capacidade sensoriomotora ¢ desenvolvida dentro de
uma “cultura de corpo” e por ela influenciada e que seu desenvolvimento ¢é limitado
e difere de um individuo para outro. Todavia, acreditamos que o uso de técnicas
corporais que desenvolvam o sentido cinestésico pode ajudar o individuo a buscar
solucbes pela observacdo de suas percepgdes corporais ¢ por uma analise do
contexto vivenciado, sendo mais tuteis do que a prescricio de modelos de postura
correta que sejam desconectados das sensagoes do individuo e dos contextos da vida
cotidiana®.

Propor solugoes para problemas relacionados a postura e ao movimento ¢é
um dos objetivos da Escola Postural tradicional que mantivemos na reformulagao
do programa. A diferenca ¢ que, na Escola Postural tradicional, a solugao é dada
pelo professor através de uma receita de movimento pré-estabelecida e
independente do contexto, enquanto na HEscola Postural sob a perspectiva da
Educagao Somatica, além de transmitir conhecimentos basicos — por exemplo,
flexionar as articulacbes dos membros inferiores ao pegar um objeto no solo — a
proposta ¢ estimular a capacidade de os alunos pensarem, a partir da situacao
vivenciada, solugoes possiveis para dificuldades que considerem relacionadas a

postura e ao movimento. A limitagdo que observamos nessa proposta, a qual ja

64 Helman (2003) considera que o sistema de saude ocidental da moderna medicina de alta tecnologia “tem-se
tornado cada vez mais perigoso para a saude da populacio ao reduzir a sua autonomia, fazendo com que
fique dependente dos profissionais da area médica e prejudicando a sua saude em fun¢do dos efeitos
colaterais de drogas e de intervengdes cirurgicas.” (p.84).

% Concordamos com a critica feita por Vigarello (1978) as pedagogias retificadoras que utilizam essas
técnicas: considera que elas interferem de maneira “mais penetrante e mais individualizada” (p.294) e que,
através delas a “mdo corretora se faz mais abstrata, a0 mesmo tempo que mais habilidosa e pesada” (ider).
Mas consideramos que essas técnicas podem ser tuteis quando utilizadas fora do contexto das pedagogias
retificadoras (as quais, como citamos na primeira parte deste estudo, sdo encontradas tanto na perspectiva
biomecanica como na perspectiva da Educagido Somatica), pois — o reconhece o préprio Vigarello (1978) —
elas também possibilitam maior conhecimento sobre o proprio corpo, podendo fornecer mais autonomia ao
sujeito. Salientamos, portanto, a relevancia de estar-se atento a como sdo utilizadas essas técnicas corporais e
aos discursos que as contextualizam.
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estava em via de implementagdo no primeiro semestre de 2002, era o fato de eles
demonstrarem certa resisténcia para experimentar, no proprio corpo, o que era
comentado verbalmente. Acreditamos que isso se devia, em grande parte, ao fato de
nossa cultura valorizar mais as idéias e os conceitos do que as a¢des corporais. A
discussao verbal entre os alunos, portanto, sobrepunha-se a experiéncia corporal em
muitas das aulas observadas. As ponderacdes de Alexander (1992, 1993),
Feldenkrais (1977), Merleau-Ponty (1994), dentre outros, quanto a necessidade de
experimentar e observar a propria execu¢do do movimento para a incorporagao de
um novo entendimento e para a percep¢ao de uma forma diferente de agir sugerem
que, na dinamica de aula, no seriam suficientes consideragoes verbais sobre a agao;
os alunos deveriam ser estimulados a experimentar a a¢do € a estar atento as
sensacoes dela decorrentes (auto-observacio).

Assim, nas dinamicas utilizadas para trabalhar as atividades do Bloco 2,
criavamos situa¢Oes que estimulassem os alunos a experimentar, individualmente ou
em grupo, as atividades basicas e sé depois as comentivamos. Muitas vezes
fazfamos os alunos experimenta-las novamente a fim de observar as questoes que
haviam sido comentadas.

Na Aula 13, por exemplo, cujo tema & Sentar/levantar, as otientagdes
colocadas no material didatico, substitutas daquelas da Aula 7 do programa original,

foram redigidas da seguinte maneira:

Desenvolvimento:

* Apresentar o tema da aula e explicar que a dinamica de aula sera um laboratério
(estudo, analise) de movimento.

* Comecar experimentando diferentes formas de sentar e levantar da cadeira. O
professor primeiro deixa os alunos fazer como quiserem e sugere diferentes focos de
ateng¢ao. Enquanto os alunos experimentam, o professor sugere que eles observem:

- onde comega 0 movimento para sentar e para levantar;

- como fazem para transferir o peso do chdo para a cadeira e vice-versa;

- como ¢ o movimento do quadril, como é o movimento no tornozelo.

* Dar sugestoes que ainda nao surgiram, perguntando aos alunos o que lhes parece mais
facil:

- pernas: unidas, afastadas, assimétricas;

- tronco: comegar o movimento na articulagao do quadril ou na coluna (cabega, dorsal e
lombar);
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- tornozelo: utilizando menos e mais a dorsiflexao;

- se fosse para entrar no carro: entrar uma perna, sentar (abaixando o tronco) e depois
colocar a outra perna ou sentar e depois trazer os pés para dentro do carro (se os alunos
apresentam dificuldade, os professores fazem uma simulagao do sentar, improvisando a
lateral de um carro).

Essas modifica¢oes foram realizadas de forma semelhante em todas as aulas de
atividades basicas. Elas se fundamentaram na prerrogativa trazida pela Educacio
Somatica de que é mais necessario desenvolver o sentido cinestésico do movimento
— de maneira que a pessoa possa observar e interpretar as sensagoes decorrentes do
proprio movimento e desenvolver a capacidade de encontrar maior facilidade nas
situacOes vivenciadas — do que, tendo por referéncia o posicionamento corporal
considerado correto, aprender e automatizar uma unica forma de fazer um
determinado movimento (Feldenkrais, 1977). E isso nos levou a tragar uma
diferenca entre a idéia de “correcao” e a de “educacao” da postura.

Consideramos a correcao como sendo mais relacionada ao uso de técnicas
corporais que tornam ou visam tornar reto o corpo a partir de um ideal de corpo
humano, pretensao essa que acabamos compreendendo ser, de qualquer forma,
quase impossivel em 3 meses de uma proposta realizada em grupo, visto que exige
um treinamento especifico e a longo prazo. E consideramos a educagao da postura
como um entendimento do que vem a ser a postura, dos fatores que podem-lhe
influenciar e do uso de técnicas corporais que facilitem a sua percepgao, que ajudem
na identificacdo e na interpretagao de sinais de desconforto e de mal-estar
relacionados a ela e que fornecam nog¢oes basicas sobre a anatomia em movimento,
capazes de solucionar as dificuldades mais corriqueiras e de facilitar a verticalidade
sem preestabelecer um modelo de boa postura.

No Bloco 3, que abordava atividades especificas de cada aluno, a dinamica
utilizada foi diferente. Trés aulas antes de iniciar esse bloco, entregavamos uma lista
contendo varias atividades a fim de que escolhessem duas delas para analisar
individualmente. Solicitivamos que escolhessem atividades em que percebessem
alguma dificuldade ou em que tivessem alguma duvida, para que elas fossem

abordadas e discutidas junto aos professores e aos colegas. As aulas eram entdo
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organizadas de acordo com as atividades escolhidas pelos alunos, e as orientagoes

colocadas no material didatico foram as mesmas para todas as aulas:

Desenvolvimento:

* Os aluno(s) contemplado(s) para analise de movimento desta aula sera(ao)
convidado(s) a descrever sua dificuldade e a demonstrar como realiza(m) a atividade.

* Apobs a demonstragao, ser-lhe-a perguntado se tem ele algum comentario a fazer sobre
seu movimento/gesto em relacao ao uso das articulacoes, aos esforcos musculares, aos
apoios, as mudangas de posi¢ao e a respiragao.

* Depois, o professor perguntara aos demais alunos se algo lhes chamou a atengio e o
que acham que poderia ajudar o colega na atividade demonstrada.

* Por dltimo, se necessario, o professor pode auxiliar o aluno através do toque ou de
uma explicagao.

* Deve-se, durante essa dinamica, fazer pausas nas analises, solicitando que todos os
alunos experimentem executar as dicas que estao sendo dadas sobre uma atividade ou a
determinado colega. Por exemplo: alguém escolhe a atividade de sentar/levantar de uma
arquibancada, porque encontra dificuldade de sentar em um local muito baixo; entao,
observa-se o aluno realizando essa atividade, o professor e os colegas dao suas sugestoes,
ele repete a acdo e, depois, os demais alunos sao convidados a experimentar a mesma
atividade, imitando o que o colega fez na primeira e na segunda vez. Pergunta-se aos
alunos se observam alguma diferenca entre as duas execugdes e debate-se isso com eles.

Nesse bloco, encontramos maior dificuldade de organizar o tempo, pois as
atividades eram menos estruturadas que nas demais aulas, e as discussoes durante a
analise de atividades prolongavam-se a ponto de, em algumas aulas, o tempo
reservado para os exercicios ficarem reduzidos. Observamos que alguns alunos se
demonstraram incomodados pela diminui¢ao do tempo de exercicios, mas, levando
em consideragdo que o objetivo principal da Escola Postural era abordar as
atividades de vida diaria, achamos que era valido investir nas analises em detrimento
dos exercicios®.

No bloco 3, como apresentado no quadro acima, foram incluidas a aula de
fechamento do programa e de filmagem das atividades de vida diaria e a aula de
projecdo e discussao das filmagens e de confraternizacdo. Os temas das atividades

especificas foram estabelecidos somente como sugestio para a organizagao do

% Essa situacdo nos fez questionar se nio seria necessario aumentar o numero de aulas, passando a estruturar
o programa em 4 meses, 0 que nos permitiria distribuir a analise de atividades especificas em um numero
maior de aulas. Na entrevista final, alguns participantes também sugeriram essa idéia, pois gostariam de ter
um tempo maior para incorporar novos hdbitos e fazer analises de movimento. Entretanto, devido a
semestralidade da Universidade e a necessidade de preparar os graduandos engajados no projeto e de fazer
coletas de informagdes no inicio e no final do programa, essa possibilidade foi, de momento, desconsiderada
(o que nao significa que tenha sido abandonada e que nido possa vir a concretizar-se nos proximos anos).
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programa, a qual permaneceu aberta a modificagoes conforme a necessidade ou

sugestiao dos alunos.

1.4. A parte pratica: atengdo a percepgao corporal

As atividades em grupo, realizadas no inicio do segundo momento das aulas
no programa original, tais como dancas, brincadeiras, massagens em duplas com
bolinhas nas costas ou exercicios em duplas foram mantidas, pois observamos que
elas facilitavam o entrosamento dos alunos e geravam uma experiéncia de
espontaneidade, de alegria e de descontragao.

Em relacio aos exercicios que compunham esse momento das aulas,
pudemos observar, durante o primeiro semestre de 2002, que os alunos
apresentavam dificuldades para realizar ou coordenar movimentos as vezes bastante
simples. Essas dificuldades estavam provavelmente relacionadas ao fato de nio se
tratar de movimentos do cotidiano (portanto, desconhecidos), de eles solicitarem
uma amplitude que nao ¢ familiar ao aluno, de o movimento desejado ou sugerido
gerar tensoes musculares que atrapalham ou nao sao percebidas, de o aluno nao ter
uma apreciagdo sensoriomotora desenvolvida, dentre outros motivos. Também
podemos observar que, com o transcorrer do programa e com a repeticao dos
mesmos exercicios, os alunos comegaram a apresentar maior facilidade para executa-
los, o que revela a importancia de repeti-los para que os alunos tenham maior
proveito e possam desenvolver suas habilidades ao pratica-los.

Procuramos, entdo, fazer uma progressao mais cuidadosa dos exercicios,
visando diminuir as dificuldades, e comecamos a descrevé-los verbalmente em vez
de demonstra-los. Nessa descricao, visamos orientar e facilitar a execucao do
exercicio e evitar tensoes desnecessarias, sugerindo que os alunos observassem
certas regides corporais ¢ orientando-os na direcao e na qualidade do movimento
(lento, rapido, leve, continuo, etc.). Levando em consideragdo nossas reflexdes
teodricas, também julgamos melhor substituir a maioria dos exercicios de ginastica
localizada por exercicios voltados a percepcao corporal, os quais estio embasados

na perspectiva da Educagao Somatica e enfatizam a observagao de como se realiza
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determinado movimento. Assim, a descricao, em vez da demonstracio do exercicio
ajudava o aluno a pensar no que estava sendo solicitado e a observar-se durante a
execucao do movimento. Foram mantidos os exercicios de cunho mais funcional,
que possibilitavam aos alunos reproduzir posturas e movimentos que ajudam a
internalizar habitos mais adequados (p.ex., exercicios que enfatizam o ato de
abaixar-se a partir da flexdo do quadril, joelho e tornozelo). Essas mudangas
visavam dar continuidade ao objetivo de conhecimento do préprio corpo,
enfatizado no primeiro bloco da reformula¢iao da Escola Postural.

Também entendemos que exercicios de ginastica localizada sio oferecidos
em qualquer academia e que os alunos interessados nesse tipo de atividade podem
desenvolvé-la em diversos lugares. Ja uma abordagem voltada ao desenvolvimento
da percepcao cinestésica ¢ mais dificil de ser oferecida e estd mais de acordo com os
objetivos de uma Escola Postural. Desenvolver a capacidade de observar as
sensagdes geradas pelo proprio movimento e aprender a interpreta-las pode ser um
bom comego para evitar o desencadeamento de quadros algicos e/ou pata facilitar a
mudanc¢a de habitos nas atividades de vida diaria. Os habitos posturais estdo
automatizados e, se quisermos agir de uma maneira diferente, precisamos observa-
los e repensa-los. Consideramos necessario, para repensar ou incorporar Novos
habitos posturais, exercitar a capacidade de realizar movimentos de forma menos
automatica a fim de que sejam identificadas dificuldades, experimentadas novas
dire¢oes de movimento e relagdes entre os segmentos corporais e reavaliadas as
possibilidades de movimento. Além disso, uma postura que ¢ inadequada ao
individuo normalmente da indicios de desconforto antes de indicios de dot; se ele
aprender a identificar e interpretar esse desconforto, sabendo o que fazer para cessa-
lo, tera mais condi¢es de cuidar de si mesmo e evitar que esse desconforto chegue
a gerar um quadro de dor, o qual costuma ser mais dificil de reverter.

Nossa intencao foi definir, de acordo com o tema de cada aula, exercicios e
atividades que reforcassem o que era abordado no primeiro momento das aulas.
Criamos um arquivo com varios exercicios, a partir do qual os professores podem
optar por variagoes daqueles considerados basicos para o desenvolvimento do tema
da aula em questiao e que estejam de acordo com as capacidades e necessidades de

cada turma (considerando-se as idades, as queixas de dor, as experiéncias anteriores
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dos alunos). Esses exercicios estio anexados ao material didatico que serve de
referéncia para os ministrantes do programa, de forma semelhante aos anexados no
material didatico formulado em 1998.

Os exercicios de relaxamento, propostos no final das aulas, também foram
muito citados pelos participantes como uma pratica relevante que contempla a
necessidade de repouso e de relaxamento — foram, portanto, mantidos.

O momento de “palavra final” (apds o relaxamento), que nao foi colocado
em pratica no transcorrer do primeiro semestre, pareceu-nos relevante e, portanto,

foi mantido na reformulagdo do programa.

1.5. A estrutura das aulas

Consideramos que seria relevante manter uma estrutura de aula basica (ja que
os temas iam variando), de modo a permitir que os alunos tivessem uma sensacao
de continuidade no transcurso do programa e de intimidade com a dinamica de aula.
A estrutura de aula do programa original, a qual contemplava um momento mais
voltado ao conhecimento do corpo e a analise de atividades de vida diaria e outro
mais voltado a pratica de exercicios, pareceu-nos valida e bem aceita pelos alunos,
por isso decidimos manté-la. A diferenca é que o momento inicial passou a ser mais
teérico-vivencial (sendo exclusivamente teérico apenas nas Aulas 4, 6 e 9, as quais
foram dedicadas as discussoes de temas relacionados as concepgoes de postura e de
dor), as Aulas 1 e 23 foram de introducdo e de finalizagdo do programa, e as Aulas
10 e 24 ficaram reservadas para assistirmos a filmagem. Essa estrutura permitia que
um tema especifico fosse apresentado e experimentado a cada aula e que ele fosse
revisto durante a pratica de exercicios. O relaxamento no final permitia um
momento de descanso e de tranquilidade aos alunos que era relevante, levando-se
em consideracio o fato de muitos alunos apresentarem queixas de dor. E o
comentario final — escrito ou verbal — era uma forma de fechamento acerca do
que havia sido abordado naquela aula, cuja estrutura ficou, entdo, definida da

seguinte maneira:
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Chegada dos participantes e comentario inicial (+/- 10 min):

Sao feitos comentarios livres entre os participantes e o professor sobre a ultima
aula e os acontecimentos da semana.

Apresentagio do tema e discussio tedrico-vivencial (+/- 20 min):

Apbs a apresentacao do tema da aula, sao realizadas discussoes tedricas a partir
de comentarios dos alunos (nas Aulas 1, 4, 6, 9, 10, 23 e 24) ou atividades praticas
mescladas com teoria, focalizando, no Bloco 1, a estrutura corporal e os movimentos
articulares e, nos Blocos 2 e 3, as atividades de vida diaria.

Exercicios (+/- 40 min):

Sio enfatizados exercicios de mobilizagdo articular e de percepcao corporal
relacionados ao tema da aula, junto a outras atividades que variam entre brincadeira,
danga, alongamento muscular e fortalecimento muscular, de acordo com as
necessidades e as possibilidades do grupo.

Relaxamento (+/- 10 min):

Sdo realizados exercicios de relaxamento individuais ou em duplas, visando
proporcionar aos participantes um momento de siléncio e de tranqtilidade.

Memorial ou comentario final (+/- 10 min):

Os participantes recebem uma folha em branco e caneta para, em siléncio,
redigir comentarios sobre a aula (Aulas 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 18, 20, 22) ou se sentam
em circulo e comentam sobre as situa¢Oes vivenciadas (Aulas 3, 5, 7, 9, 11, 13, 15, 17,
19, 21).

Decidimos manter o tempo de aula e acrescentar mais duas aulas — o
programa ficando composto de duas aulas semanais de 1 hora e meia, completando
um total de 24 aulas — e diminuir o numero de vagas por turma, passando de 15
para 12 alunos, com o objetivo de poder entrevista-los e observa-los no transcorrer
do semestre. Mantivemos também a estrutura da primeira aula, na qual
apresentavamos o programa, ¢ da ultima, na qual assistiamos as filmagens,
comentando-as em seguida, e organizivamos uma confraterniza¢io de
encerramento.

Na primeira e na dltima aula, os alunos preencheram questionarios que vém
sendo utilizados desde o inicio do programa, em 1997, e que servem de subsidios

para a realizacio de pesquisas sobre a Escola Postural da EsEF/UFRGS. Esse
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material ndo fazia parte da coleta de informagoes deste estudo, mas utilizei, a fim de
apresentar um perfil dos participantes, os dados pessoais (Ficha de Inscricio e
Quadro do Anexo 1), os dados sobre dor obtidos nesses questionarios e, quando
conhecidos, os motivos de desisténcia (Informacdes sobre Dor e Quadros do
Anexo 2). As filmagens de atividades de vida diaria, também realizadas nessas aulas,
foram mantidas pelo mesmo motivo.

As filmagens também tinham o objetivo pedagogico de propiciar um feedback
aos alunos e professores quanto a modificacbes na qualidade do movimento e na
forma de executar as atividades de vida diaria (p.ex., velocidade de execucdo das
atividades, uso das articulagoes dos membros inferiores e coluna durante a elevacio
de peso, uso de tor¢bes do tronco) entre o inicio e o final do programa. Assim, a
visualizacao das filmagens e os comentarios entre alunos e professores foram, apos a
reformulacdo do programa, mantidos na ultima aula.

A primeira aula é um pouco diferente das demais, iniciando-se com a
apresentacao dos participantes. Falamos sobre o programa, havendo um tempo
maior para comentarios e perguntas. Atividades de entrosamento sio propostas para
os alunos conhecerem-se, e alguns exercicios sao feitos. Para finalizar a aula, ¢
proposto um relaxamento.

Na Aula 23, além da filmagem de atividades de vida diaria, sdo feitas uma
revisio do programa e uma atividade de entrosamento com o grupo. Na Aula 24,
assistimos a filmagem e a comentamos, para logo a seguir realizarmos uma festa de
confraternizacao.

Os temas de casa, que consistiam de exercicios fornecidos em folhas ao final
das aulas, foram retirados por considerarmos que a maioria dos alunos nio estava
tirando proveito dessa proposta, pois afirmavam que nao os faziam. Nas entrevistas,
alguns alunos se mostraram preocupados por nio estar conseguindo fazé-los, e
concluimos que essa demanda poderia conduzir a cobrangas internas — tornando-

se, portanto, mais do que um recurso que auxiliasse os alunos, fonte de insatisfagao.
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4. A proposta final

A nova proposta de programa de Escola Postural foi colocada em pratica no
segundo semestre de 2002, compondo o estudo preliminar desta pesquisa. Uma das
turmas foi ministrada por mim; a outra, pela graduanda Ana Paula Macagnan.
Estavam presentes nas aulas, além das duas professoras, o coordenador do
programa e os dois graduandos que ministraram o programa no primeiro semestre
de 2003 (Poliana Jung Bruschi e Davi Afonso Mallmann). Na turma de segundas e
quartas a noite, também participou, como observadora, a fisioterapeuta Vera Lucia
Pezzi, que estuda a Técnica de Alexander e que havia feito o curso para formagao de
professores de Escola Postural ministrado por mim e pelo Professor Doutor Jorge
Luiz de Souza®. A professora nido-responsavel pela turma participava da aula
fazendo comentarios e auxiliando os alunos nos exercicios. Os graduandos que
ministraram o programa no semestre seguinte participavam como alunos em uma
das turmas e como ouvintes na outra, a fim de que pudessem tanto vivenciar quanto
observar as aulas. O coordenador do programa ministrou a primeira ¢ a ultima aula
de ambas as turmas e observou as demais. No segundo semestre de 2002, as aulas
de tercas e quintas pela manha, as quais eram por mim ministradas, sempre
ocorriam antes das aulas de segundas e quartas a noite, que eram ministradas pela
graduanda Ana Paula, com o objetivo de permitir-lhe observar a proposta antes de
ministra-la.

Os planos de aula foram redigidos de forma esquematica antes do programa
e no transcorrer dele, dando inicio a redacao do novo material didatico. Todos os
alunos foram entrevistados antes do inicio e apds a finalizagao do programa, e
foram registradas observa¢coes em todas as aulas.

A finaliza¢do da reformulacio do programa de Escola Postural foi colocada

em pratica no primeiro semestre de 2003, compondo a ultima etapa de coleta de

67 Todas as entrevistas e observacoes realizadas nos 3 semestres foram por mim conduzidas. No segundo
semestre de 2002, contamos também com as observag¢oes feitas pela fisioterapeuta Vera Licia Pezzi, a qual
trabalha na 4rea de educacio da postura com base em propostas advindas da Educac¢do Somatica. Ela foi
convidada a participar como observadora para que tivéssemos um feedback de uma profissional que trabalha
com o assunto, mas que nio estava envolvida diretamente com o programa. As observacdes focavam o
desenvolvimento dos temas do programa, os comentirios feitos pelos alunos e a facilidade/dificuldade dos
alunos ao praticar as atividades e exercicios que eram propostos.
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informacOes desta pesquisa. Nesse semestre, a “apresentacio do tema e discussao
teorico-vivencial”, nas Aulas 1, 4, 6 ¢ 9 e nas aulas de atividades especificas, foi por
mim ministrada. As demais aulas e partes de aulas foram ministradas pelos
graduandos Poliana e Davi. Estavam presentes nas aulas: a autora desta tese, o
coordenador do programa, os dois graduandos que ministraram o programa nesse
semestre e as duas graduandas que o ministrariam no segundo semestre de 2003
(Lilain Lauser Albineli e Fernanda Zago Guedes). Da mesma forma que no semestre
anterior, o coordenador do programa ministrou a primeira e a dltima aula de ambas
as turmas e observou as demais.

Durante esse semestre, com a ajuda dos graduandos Davi e Poliana,
complementei e finalizei a redacao dos planos de aula — iniciada durante o estudo
preliminar — e do novo material didatico.

Todos os alunos foram entrevistados antes do inicio e apos a finaliza¢ao do
programa, e observagoes foram registradas em todas as aulas.

As modificagoes realizadas entre o estudo preliminar e o estudo final da
reformulacio do programa foram em relacdo a filmagem, a ordem das atividades
basicas e as atividades especificas.

A filmagem inicial passou a ser realizada na terceira aula e ndo mais na
primeira, pois os alunos haviam comentado, durante a entrevista, sobre o incomodo
de serem filmados no primeiro dia de aula, assim que chegavam a sala do programa.
Passa-la para terceira aula foi uma maneira de deixa-los conhecer o grupo, adaptar-
se a ele e entender melhor o porqué da filmagem.

Outra modificagao realizada em relagdo a filmagem inicial é que ela foi
assistida na Aula 10, antes de darmos inicio a analise das atividades basicas, e nio
apenas no ultimo dia de aula. Essa estratégia foi utilizada para que, antes de
repensarmos as atividades, os alunos pudessem, ao visualizar-se fazendo certas
atividades, identificar em si mesmos o que consideravam que poderiam ou
gostariam de repensar ou de melhorar em relagdo as suas posturas. A dinamica dessa
aula iniciou com a reda¢io de cartazes, nos quais famos anotando os cuidados que
os alunos consideravam necessarios a cada uma das atividades que haviam sido
filmadas. Quando preciso, acrescentavamos, apos os alunos terem finalizado suas

sugestoes, itens que nao haviam sido citados. Depois davamos inicio a visualizag¢ao
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das filmagens e, ao final da filmagem de cada aluno, pediamos que ele comentasse o
que lhe chamava a atencdo e o que considerava que seria util, em termos da sua
postura, repensar ou modificar. Para finalizar, o professor fazia alguma
complementacdo que julgasse necessario, ¢ passaivamos para a visualizaciao de outro
aluno. Na udltima aula, os alunos voltavam a assisti-la junto com a filmagem final, e
puderam assim verificar se haviam melhorado em algumas das caracteristicas que
consideraram relevantes na Aula 10. Para possibilitar essa alteraciao, o tema da Aula
10, Deitar/ levantar do chao, foi retitado do programa, e essa atividade foi trabalhada
durante a parte de exercicios, visto que, em todas as aulas, os alunos deitavam-se no
chao para realiza-los.

Por motivos de organizacio e progressao das atividades, a ordem de
apresentacao delas também foi modificada.

Os questionarios dados aos alunos durante o estudo preliminar, arrolando
atividades de vida diaria para que escolhessem as atividades especificas, nado foi bem
compreendido pelos participantes, e, no primeiro semestre de 2003, decidimos falar
pessoalmente com cada aluno e ajuda-lo a escolher duas atividades que gostariam de
analisar. Depois agrupamos, em uma mesma aula, atividades que tivessem
semelhancas, a fim de facilitar a dinamica de aula. Por exemplo: os alunos
escolheram trabalhar no computador e escrever; entao, em uma das aulas, esses
foram os temas, ¢ os interessados foram convidados a participar da analise.

A estrutura final do programa reformulado ficou da seguinte maneira:
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Bloco 1: assuntos preliminares

—_

O que ¢ a Escola Postural? (Conhecer, vivenciar, perceber, pensar, optar)

As estruturas do movimento (Ossos, articulagdes, musculos, nervos, pele)

Pélvis, coluna e cabeca. (Eixo central, curvaturas, mobilidade)

O que ¢ percepcao corporal? (Observar, perceber, pensar, conhecer)

Pélvis e membros inferiores (Contato com o chio, equilibrio)

O que ¢ dor? (Possiveis causas e formas de evita-la)

Cabeca e membros superiores (Manuseio, expressividade)

Respiracdo. (Sentimentos e estresse)

N Rl ] Y Al Bl B ol B

O que ¢é boa postura? (Questao de moral, de estética ou de saude?)

Bloco 2: atividades basicas

10.

Analise da filmagem inicial

11.

Sentar e levantar (Da mesa, do sofa, do carro)

12.

Pegar/manusear objetos infracolocados (Coluna e membros infetiores e superiores)

13.

Pegar/manusear objetos supracolocados (Coluna e membros supetiores)

14.

Permanecer sentado (Dirigir, ver TV, ir ao cinema, viajar)

15.

Permanecer em pé e Caminhar (Postura estatica e movimento ciclico)

16.

Dormir e deitar na / levantar da cama (Acalmar-se e relaxar)

Bloco 3: atividades especificas

17.

Atividades especificas

18.

Atividades especificas

19.

Atividades especificas

20.

Atividades especificas

21.

Atividades especificas

22.

Atividades especificas

23.

Discussao e fechamento dos temas abordados no programa

24.

Confraternizac¢ao de encerramento e proje¢ao da filmagem
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A reformulacio do programa de Escola Postural da EsEF/UFRGS — a
partir de nossas reflexdes tedricas, observacdes de sala de aula e entrevistas
realizadas nos trés semestres de coleta de informacdo — teve inicio no segundo
semestre de 2002 e findou no primeiro semestre de 2003, dando origem ao
programa de Escola Postural sob a Perspectiva da Educa¢ao Somatica que passou
entao a ser utilizado na Universidade.

Para concluir este estudo, apresento algumas reflexGes decorrentes das
concepgdes e percepcdes dos participantes do programa sobre a postura corporal ao
chegarem na Escola Postural e ao finalizarem o programa e algumas situagoes
vivenciadas durante as aulas ministradas, complementando as discussdes da primeira
parte do estudo e tecendo consideragdoes sobre transformagdes possiveis no
entendimento da postura corporal a partir de uma Escola Postural sob a perspectiva
da Educacdo Somatica e acerca dos tipos de corpos-sujeitos que ela pode ajudar a

construir/produzit.
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PARTE 3: A IMPLEMENTACAO DO PROGRAMA

1. Escolhas metodolégicas

Nesta tese, meu interesse foi desenvolver uma reflexdo sobre a educacao da
postura que justificasse a reformulagio do programa FEscola Postural da
EsEF/UFRGS com base na perspectiva da Educacio Somitica e que apresentasse
uma analise da sua implementac¢do através das informagdes obtidas junto aos
participantes do programa.

Essas informagoes tinham por objetivo conhecer quais eram as concepgoes
de postura, as motivagdes e as expectativas daqueles que procuram uma intervencao
sobre a postura e, assim, compreender qual a relagdo entre as falas dos participantes,
decorrentes de suas concepgoes e experiéncias de vida, e os discursos académicos e
profissionais sobre a postura corporal. Tendo em vista que o discurso presente em
uma proposta de Escola Postural sob a perspectiva da Educagao Somatica difere do
dominante — qual seja, o biomédico/biomecinico — considerei também
necessario compreender como a proposta apresentada seria recebida pelos
participantes, até que ponto esse discurso seria incorporado ou rejeitado por eles e
como podetia influenciar-lhes a percepcio/experiéncia do proprio corpo.

Essa compreensao pareceu-me de grande valia para refletir nas possibilidades
de uma proposta que, deixando de lado a objetividade restrita de uma visio
mecanicista, visava abordar, de forma delicada, sensivel e sensitiva, o que chamamos
corpo humano. Nesse processo, era também preciso aprender a respeitar a logica
dos alunos, propondo idéias sem rejeitar ou desconsiderar seus diferentes
entendimentos a respeito da postura deles mesmos.

Para atingir esse objetivo, tive de definir uma metodologia que me

possibilitasse acessar o modo como a postura era concebida e percebida pelos



alunos — por aqueles que, interessados em uma educagao da postura,
experenciaram o programa. Nesse processo fui tracando escolhas e construindo um
ponto de vista particular — um dentre tantos possiveis — sobre o universo de
significados, experiéncias, motivos, sentimentos, aspiracdes, crengas e atitudes
relacionadas a postura e a sua educagao, na tentativa de contemplar um espago mais
profundo de relagbes, de processos e de fenémenos que nao poderiam ser reduzidos
a operacionalizacio de varidveis (Minayo, 1994). E um ponto de vista sempre
fragmentado e limitado, sempre sujeito a questionamentos e a reinterpretagoes, pois,
como afirma Corazza (2002), a pratica de pesquisa se constitui como um ato de
criacao do pesquisadoros.

A primeira escolha foi definir minha pesquisa como qualitativa. Segundo

Bogdan e Biklen (1992), a pesquisa qualitativa possui cinco caracteristicas basicas:

“1) A pesquisa qualitativa tem o ambiente natural como fonte
direta dos dados e o pesquisador como instrumento-chave.

2) A pesquisa qualitativa é descritiva.

3) Os pesquisadores qualitativos estdo preocupados com o
processo e ndo simplesmente com os resultados e o produto.

4) Os pesquisadores qualitativos tendem a analisar seus dados
indutivamente.

5) O significado é a preocupacido essencial na abordagem
qualitativa.” (p.29-33).

De acordo com Guba (1985) e Trivifios (1987), uma vez que, na pesquisa
qualitativa, os fenomenos sao complexos e vinculados ao contexto, os dados
subjetivos sio considerados importantes fontes de informacdo. Por isso, esses
autores privilegiam métodos qualitativos e um delineamento aberto, os quais se
estruturam de acordo com os objetivos e com o referencial tedrico-filoséfico da
pesquisa em questao.

Assim, a analise das informacoes coletadas durante o estudo sao entendidas

como um caminho de pensamento e de pratica desenvolvido a partir do referencial

8 Como afirma Costa (2002): “Pesquisar é uma atividade que corresponde ao desejo de produzir saber,
conhecimentos; e quem conhece, governa. Conhecer nao ¢ descobrir algo que existe de uma determinada
forma em um determinado lugar do real. Conhecer é descrever, nomear, relatar, desde uma posi¢iao que ¢é
temporal, espacial e hierarquica. O que chamamos de ‘realidade’ ¢ o resultado desse processo. A realidade ou
‘as realidades’ sdo, assim, construidas, produzidas na e pela linguagem. Isso ndo quer dizer que ndo existe um
mundo fora da linguagem, mas sim que o acesso a esse mundo se da pela significagdio mediada pela

linguagem.” (p.107).
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teérico da Antropologia do corpo e da sadde. Na Antropologia, segundo Victora,
Knauth & Hassen (2000), reconhece-se que o mundo real s6 existe, de fato, na
medida em que nos tornamos parte dele e que ele faz sentido para nds. Assim, as
investigacdes sdo interpretacOes de microprocessos sociais, nos quais os individuos
compartilham significados relativos ao universo social que coabitam. Segundo
Geertz (1978), o texto antropologico é uma interpretacao no sentido de que é “algo
construido”, “algo modelado”, onde a imaginacio e a perspectiva do autor nao
podem ser negadas. A interpretacdo visa “salvar o ‘dito’ em um tal discurso da sua
possibilidade de extinguir-se e fixa-lo em formas pesquisaveis.” (Geertz, 1978, p.31).

O olhar antropolégico sobre a postura foi, entdo, utilizado em um
delineamento que se aproxima daquele proposto na investigacio-aciao, o qual se
mostrou compativel com os objetivos do meu estudo%. Segundo Goémez, Flores &
Jiménez (1996), uma das caracteristicas que definem a modalidade denominada
investigagao-acao do professor é o fato de as acdes humanas e as situagoes sociais serem
experimentadas pelo professor como problematicas em alguns aspectos e suscetiveis
a mudangas, requerendo, portanto, uma resposta pratica. O propésito da
investigacao-agao ¢, entdo, aprofundar a compreensao do problema a partir das
situacOes vivenciadas e interpretar “o que acontece” a partir do ponto de vista de

quem atua e interatua nessas situagcdes. Como na investigacao-a¢ao a situagao ¢

% As questoes tratadas na investigagio-ac¢io (ou pesquisa-a¢do) tém uma amplitude bem maior e mais politica
do que a contemplada neste estudo a partir de um programa de Escola Postural, mas elas sdo coerentes com
o interesse de investigar as transformagdes possiveis na compreensido que temos da educagio da postura.
Segundo Costa (2002), a pesquisa-acdo estd fortemente ligada a pedagogia e a Teoria Critica da Escola de
Frankfurt. No Brasil, Paulo Freire tornou-se uma referéncia importante dessa perspectiva, em uma tentativa
de produzir conhecimentos nao sé para conhecer a realidade, mas também para transforma-la. Para Freire, é
no dialogo que se efetua o processo de conscientizagdo, condi¢do para a emancipacio e para a supera¢do das
desigualdades. Costa (2002), porém, apresenta as limitagGes dos principios da modernidade que dao suporte a
essas concepgoes, tendo por referéncia correntes do pensamento pés-estruturalista que desvinculam da
opressdo o poder, da verdade e da liberdade o saber. Acreditando na validade da participagdo, a autora,
entretanto, afirma a conscientizagdo ndo garantir a emancipagio e utiliza a concep¢do hermenéutica de
Gadamer, a qual o didlogo tem papel central, mas sem conexdo com emancipa¢do, pois considera que
estamos irremediavelmente capturados em um circulo hermenéutico, sempre sendo remetidos a tradicdo, a
qual nos impregna e nos prende a historia. Assim, neste estudo, a leitura que fago da pesquisa-acdo aproxima-
se da apresentada por Costa, ou seja, abdico da ilusao de que construir conhecimentos em conjunto suspende
a desigualdade da minha posicdo de professora e de pesquisadora e de que um processo de conscientizagio
do movimento garante maior autonomia ao sujeito. Sao iniciativas validas para uma melhor compreensao da
educagio da postura e que ampliam as possibilidades de pensarmos a construcio/produgio de corpos-
sujeitos, mas que também apresentam limitagdes.
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considerada levando-se em conta o ponto de vista dos participantes, ela contempla a
descricao dos significados por eles dados a situagao’.

Essa proposta me pareceu bastante coerente com o objetivo de investigar a
receptividade da Escola Postural sob a Perspectiva da Educacio Somatica e de
compreender se as concepgoes defendidas pelo programa e se as estratégias
propostas contemplavam as expectativas e as necessidades dos participantes em
relagdo 2 postura corporal e/ou possibilitavam novos entendimentos sobre o
assunto.

Como sugere Lather (1991) a partir de uma dimensao politica e feminista, a
cultura nao ¢ fixa e nem finita, mas dinamica, expansiva e permeada por diferentes
discursos que lutam por um espago de reconhecimento. Nesse sentido, propondo
mudancas através do processo de pesquisa, podemos desafiar a realidade social
dominante. Compartilho essas idéias e procuro, nas interpretacoes e reflexdes
fomentadas pelas vivéncias e trocas entre pesquisadora e participantes da pesquisa
(os sujeitos da reformulagao e implementacdo do programa de Escola Postural da
EsEF/UFRGS), vislumbrar uma possibilidade de mudanca no entendimento da
postura mediante uma abordagem alternativa. Tal mudanca esta relacionada a idéia
de que um entendimento melhor sobre o préprio corpo possibilita mais autonomia
aos sujeitos na resoluc¢ao de problemas relacionados a postura. Segundo Helman
(2003), a forma como as propostas direcionadas aos problemas de saude lidam com
a questao da autonomia dos sujeitos é um dos temas de interesse e de discussao na
Antropologia do corpo e da sadde.

Pelos objetivos apresentados, essas prerrogativas metodolégicas me
pareceram adequadas e serviram de referéncia a analise das informacdes coletadas

junto aos participantes deste estudo.

70 Segundo Morin (1991), a modernidade caracterizou-se por uma proposta de racionalizagdo, que
cotresponde a vontade de ter uma visdo coerente das coisas do universo, ao passo que a pos-
modernidade propde substituir esse modelo pela idéia do jogo, pelo didlogo incessante entre nossas
concepgoes, criadoras de estruturas logicas que nos vinculam ao mundo real de multiplas maneiras.
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1.1. A Coleta de Informagdes

A primeira etapa de coleta de informagoes teve inicio no primeiro semestre
de 2002, antes de dar inicio a reformulacio do programa, tendo, como objetivo
central, observar o andamento do programa original de Escola Postural da
EsEF/UFRGS. De abril a junho, foram realizadas observacoes de duas turmas do
programa e uma entrevista semi-estruturada com 11 de seus participantes durante o
seu transcorrer.

A segunda etapa teve inicio no segundo semestre de 2002, quando foi
iniciada a referida reformulagao, caracterizando o estudo preliminar desta tese.
Nessa etapa, a atencao estava voltada para a receptividade dos alunos no que diz
respeito a um novo olhar sobre a postura corporal e a possibilidade de ultrapassar
certas limitagcdes que haviam sido identificadas na proposta anterior do programa de
Escola Postural. De agosto a dezembro, foram realizadas observagdes de duas
turmas e entrevistas no inicio e no final do programa (Roteiros das Entrevistas
Inicial e Final, Anexos 3 e¢ 4). A cada duas aulas, os alunos também redigiam
comentarios sob o titulo de memoriais descritivos.

No primeiro semestre de 2003, foi realizada a ultima etapa de coleta de
informagbes, momento em que 0s ajustes necessarios ja estavam formalizados a
partir da segunda etapa de coleta, configurando a coleta principal para o estudo. De
marco a junho, foram acompanhadas mais duas turmas. Nesse perfodo, também

foram realizadas entrevistas, observacdes e memoriais descritivos.

1.2.  Os Participantes

A divulgacao do programa de Escola Postural foi feita por cartazes afixados
na ESEF/UFRGS e por notas nos jornais Zero Hora e Correio do Povo. O
programa foi direcionado a adultos, mas ndo foi estabelecida faixa etaria para

inscricao.
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Durante os trés semestres, o programa foi oferecido em dois horarios: as
segundas e quartas-feiras, das 18h30min as 20h, e as tercas e quintas-feiras, das 10h
as 11h:30min. No primeiro semestre de 2002, quando teve inicio a coleta de
informacdes, o programa oferecia 15 vagas por turma. Com o intuito de possibilitar-
me acompanhar cada participante, assim como ter disponibilidade para entrevista-
los e observa-los, oferecemos, a partir do segundo semestre de 2002, 12 vagas por
turma.

Inscreveram-se no programa de Escola Postura da EsEF/UFRGS, durante o
periodo de coleta, um total de 65 pessoas (48 mulheres e 17 homens), com idades
variando entre 20 e 73 anos.

No primeiro semestre de 2002, que compos a primeira etapa de coleta e o
petiodo de observacio do programa original, participaram 26 pessoas, dentre as
quais 11 (7 mulheres e 4 homens) foram entrevistas no transcorrer do programa.
Chegaram, ao final do programa, 18 participantes (14 mulheres e 4 homens).

No segundo semestre de 2002, que compos a segunda etapa de coleta de
informacdes e o primeiro periodo de implementagao do programa reformulado,
participaram 19 pessoas. Todas elas foram entrevistadas no inicio do programa, e 12
mulheres que participaram integralmente foram também entrevistadas no final.

No primeiro semestre de 2003, que compOs a terceira etapa de coleta de
informagoes ¢ o segundo periodo de implementacio do programa reformulado,
participaram 20 pessoas, todas as quais foram entrevistadas no inicio, e 17 delas (11
mulheres ¢ 6 homens), tendo participado integralmente, foram também
entrevistadas no final do programa.

Em suma, as analises apresentadas neste estudo contam com:

- o depoimento de 50 alunos sobre concepgoes e percepgoes de postura e

sobre motivagoes e expectativas em relagdo a um programa de Escola
Postural (7 mulheres e¢ 4 homens entrevistados durante o programa
original e 29 mulheres e 10 homens entrevistados durante a
implementagao do programa);

- o depoimento de 40 alunos sobre concepgoes e percepgoes de postura e

sobre o programa (7 mulheres ¢ 4 homens entrevistados durante o
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programa original e 23 mulheres ¢ 6 homens entrevistados ao final do
programa reformulado).

Todos os nomes citados sao ficticios, e o quadro indicativo de sexo, idade e
profissao esta nos Quadros do Anexo 1. Os alunos foram informados que um
estudo de doutorado estava sendo realizado com base nas informacoes a serem
coletadas durante o programa, e todos permitiram que essas informagdes fossem

assim utilizadas, para tanto assinando um termo de consentimento (Anexo 5).

1.3. O espago das aulas

As aulas do programa de Escola Postural foram ministradas em uma sala do
Centro Natatério, a qual, embora possua tamanho adequado (40 m?), apresenta
certas limitagoes: barulhos externos (motor da piscina), paredes com tijolos a vista,
piso frio e auséncia de ar-condicionado — além de as vezes estar sujo, nio sendo la
muito convidativo para realizacio de atividades no chao. Entretanto, foi a tnica sala
na EsEF/UFRGS disponivel para essa atividade de Extensao. De uma sala préxima
a do programa, varios materiais eram, conforme a atividade e o tema, transportados
até a sala do programa para uso em aula: retroprojetor, tela, papel-cartaz,
colchonetes, bancos de madeira, cadeiras, bastoes, bolas, blocos de espuma, rolinhos
de areia, almofadas, aparelho de som, dentre outros.

As entrevistas foram realizadas com hora marcada em uma pequena sala
contendo mesa e cadeira, a0 passo que as filmagens inicial e final dos participantes

realizando atividades de vida diaria o foram na propria sala de aula do programa.

1.4. Os instrumentos e os caminhos trilhados

Neste estudo, o instrumento central de coleta de informacdes foi a entrevista
semi-estruturada, que me permitiu fazer questionamentos basicos e abordar outros

assuntos pertinentes a investigacdo (Trivifos, 1987). Assim, pude ter acesso, no
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inicio e no final do programa, a algumas informagdoes relevantes, tais como: as
motivacdes e expectativas em relacdo ao programa, as atividades fisicas ou os
esportes praticados, as concepgoes e percepgoes sobre a postura corporal, as rotinas
diarias, a existéncia de dores no sistema musculoesquelético e suas causas, as
percepgoes e comentarios sobre o programa (Roteiros da Entrevista Inicial e Final,
Anexos 3 e 4) . As entrevistas foram por mim realizadas, tendo cada uma, em média,
a duracao de 30 minutos.

A observacido participante foi utilizada como um instrumento auxiliar neste
estudo, permitindo-me, a0 mesmo tempo em que observava o que se passava,
participar das atividades e interagir com os alunos (Marconi & Iakatos, 1988;
Glesne & Peshkin, 1992). Assim, em todas as aulas, fui registrando comentarios
verbais dos participantes e certas questdes que me chamavam aten¢ao em relagao as
posturas e aos movimentos deles, a dinamica da aula, dentre outros acontecimentos.
Esses registros foram feitos durante as aulas e logo ap6s sua finalizacao’!.

Outro instrumento utilizado foi o memorial descritivo — comentarios sobre
as aulas redigidos pelos proprios participantes (Negrine, 1998). Esses comentarios
foram solicitados ao final das aulas pares (Aula 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 10, 18, 20, 22)
com o intuito de obter um registro das percepcdes e reflexdes do participante sobre
o programa.

As filmagens dos participantes realizando atividades de vida diaria (Roteiro
de Filmagem, Anexo 6) foram registradas em fita de video no inicio (Aula 1 ou 3) e
no final (Aula 23) do programa por um dos graduandos engajados no projeto. O
objetivo primeiro desse instrumento era documentar alguns habitos posturais dos
participantes e utiliza-los como feedback para os alunos, conforme descrito na
segunda parte deste estudo. Eu pretendia, a principio, também utiliza-los para tracar
uma reflexdo sobre a mudanca de habitos posturais detectada nas filmagens, como
um objetivo complementar deste estudo em colaboragao com a professora Gurney
Bolster (Departamento de Danca da UQAM), a qual trabalha com a analise de

movimento proposta por Rudolf Laban7@endo em vista a necessidade de uma

I No segundo semestre de 2002, houve a participagdo da fisioterapeuta Vera Lucia Pezzi, que realizou
observagdo nao-participante.

72 Rudolf Laban (1879-1958) foi um artista reconhecido no meio da danga pela originalidade de suas
coreografias e pelo desenvolvimento de um sistema de notagdo para registrar qualquer tipo de movimento
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revisdo do referencial teérico que embasa essa andlise e o prazo que eu tinha para
finalizar este estudo, optei por deixar para desenvolver e apresentar essa analise em
um artigo a ser publicado apds a finalizacio e a defesa desta tese. As filmagens
foram realizadas de acordo com o modelo sugerido por Rocha & Souza (1999).
Essas informagbes foram coletadas da seguinte maneira nas turmas do

segundo semestre de 2002 e nas turmas de 200373

e Contato inicial: Apos a inscri¢do do aluno na secretaria de extensao, o contato
inicial deu-se por telefone, quando entio a entrevista era agendada com o

interessado para antes de iniciar o programa.

e Entrevista inicial: No primeiro encontro com o interessado, era realizada a
entrevista inicial. Nesse momento, eu explicava que o programa estava fazendo
parte do meu trabalho de Doutorado e solicitava o consentimento por escrito dos
entrevistados para que as informacbes coletadas durante o programa fossem
utilizadas na pesquisa e verificava se eles ndo apresentavam um quadro algico
importante ou uma patologia que inviabilizasse a participacao das experiéncias
corporais que seriam propostas.

e Filmagem inicial: no primeiro e no segundo semestres de 2002, as filmagens
da excussao de atividades de vida diaria foram realizadas na primeira aula. No
primeiro semestre de 2003, foram na terceira aula. Essa mudanca se deu pelo fato de
os alunos comentarem ficar muito intimidados em ser filmados no primeiro dia de
aula, assim que chegavam a sala do programa. Passar a filmagem para a terceira aula
foi uma maneira de deixa-los tanto conhecer e adaptar-se ao grupo, como entender
melhor o porqué da filmagem. Nesse semestre, os alunos assistiram a filmagem

inicial na Aula 10.

e Observagio-participante: no transcorrer e no final da aula, foram registrados

comentarios verbais feitos pelos participantes e pelos professores, observacoes do

(Labanotation). No final de sua carreira, também desenvolveu uma metodologia para anilise, treino e notagio
do esforco/forma, a qual foi aplicada primeiramente na selegio e treino de operirios durante a guerra.
Atualmente, sua metodologia ¢ utilizada como uma ferramenta para analise de movimento em vérias areas,
tais como: Fisioterapia, Terapia Ocupacional, Danca, Antropologia, Psicologia (Laban, 1978; Miranda, 1979,
Bartenieff e7 al., 1984).

73 No primeiro semestre de 2002, a observagdo participante deu-se da mesma maneira que nos demais
semestres, mas as entrevistas s6 foram realizadas uma vez e somente com 11 dos 26 participantes. Além
disso, as entrevistas, diferentemente dos outros semestres, foram realizadas no transcorrer do programa e nao
no inicio ou no final do programa.
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pesquisador em relagdo a postura e aos movimentos dos participantes e outros

possivels acontecimentos.

e Memoriais descritivos: Ao final das aulas pares, foi solicitado aos participantes
que escrevessem livremente suas percepgoes a respeito da aula e do programa.

e Filmagem final: Na pendltima aula, foi refeita a filmagem da postura dinamica,
a qual foi assistida e comentada na ultima aula pelos participantes e pelos

professores.

e Entrevista final: Essa entrevista se dava logo apds o término do programa e de
forma semelhante a entrevista inicial.

Em um primeiro momento, as informacdes que iam sendo coletadas eram
discutidas e passavam por um processo de reflexdo mais superficial e generalizado
para que eu e o orientador pudéssemos, durante o processo de reformulacao do
programa, considerar as situa¢Oes vivenciadas e as falas dos participantes, conforme
descrito na segunda parte deste estudo. Ao finalizar o processo de coleta de
informacdes, juntei entio — para fazer uma leitura completa e captar, em um
primeiro momento, o sentido do todo — os materiais coletados durante os 3
semestres. Depois retometi a leitura de todo o material para comegar a discriminar as
categorias de andlise e a transforma-las em um texto.

Para tanto, como ponto de referéncia inicial, tomei o fato de que as pessoas
que se inscreveram na Escola Postural, através do que podemos chamar de um
investimento pessoal sobre a postura, estavam procurando melhorar; isso me
permitiu dividir a interpretagao das informagoes em duas categorias principais. Na
primeira, denominada A identificacio de problemas, detenho-me principalmente em
uma interpreta¢do das motivagoes dos participantes ao inscreverem-se no programa.
Na segunda, denominada Das expectativas dos participantes as propostas do programa,
detenho-me em uma interpretagdo que, partindo das suas expectativas ao
ingressarem no programa, fala das concepgbes e percepgdes que resultaram das

experiéncias e discussOes nele vivenciadas.
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2. Procurando melhorar: um investimento pessoal

A énfase dada ao corpo no século XX fez proliferar inumeras formas de
intervencao que procuram, de diferentes maneiras, melhorar a aparéncia, o
desempenho, a beleza, a saude e o bem-estar. Ter uma aparéncia jovem e saudavel, a
qual ¢é garantida pela imagem e pelo sentimento de um corpo forte, agil, resistente e
belo, ¢ um valor incorporado na contemporaneidade e motivo para investimentos
pessoais através de medidas preventivas, de praticas, de tratamentos e de
intervencdes, como demonstram, por exemplo, os estudos antropologicos reunidos
no livto Nu & Vestido, que aborda a cultura do corpo catioca (Goldenberg, 2002).

Essas providéncias voltadas ao embelezamento, a prevenc¢ao, a manutengao
ou a recuperac¢ao da saide e do bem-estar exaltam o valor do corpo, acentuando em
seus discursos a aparéncia ou as sensagoes internas (Shusterman, 2000). Entretanto,
ha uma tendéncia a estarmos mais atentos a aparéncia, pois, segundo comenta
Sabino (2002), em “uma cultura na qual o entretenimento, o consumismo e a
publicidade se tornam pilares existenciais, a espetacularizagao passa a constituir o
cotidiano dos individuos preocupados com seu marketing pessoal. O corpo, além de
representar a verdade desse individuo, é também sua vitrine.” (p.157).

A revisao de diferentes propostas de educacdo postural, apresentada na
primeira parte deste estudo, indica que os especialistas justificam a necessidade de
investir em uma educagao da postura como recurso a preven¢ao, a manutengao ou a
recuperagao da saude e do bem-estar corporal. Mas também foi demonstrado que
seus discursos sao frequentemente permeados por ideais estéticos e morais do
posicionamento do corpo, indicando a preocupag¢ao com a aparéncia corporal.
Postura saudavel e belo porte tornam-se quase sinénimos: a forma e a agao corporal
idealizadas como perfeitas sao as referéncias principais para julgar a normalidade da
postura e para indicar como proceder a manuten¢do ou a constru¢io de uma
postura saudavel, acreditando-se que o desenvolvimento da flexibilidade e da forca
muscular podem construir esse corpo idealizado.

Nesta parte do estudo, focalizo os corpos individuais. Minha intencao é

apresentar e compreender os argumentos daqueles que se preocupam com a postura
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corporal, dar voz a quem procura, dentre tantas praticas corporais disponiveis e
difundidas na atualidade, uma educagdo postural para cuidar de si mesmo. Num
primeiro momento, busco conhecer e compreender quais sio as motivagoes € as
expectativas daqueles que procuram, no ambito deste estudo, a Escola Postural da
EsEF/UFRGS. Quais sdo suas insatisfacdes, queixas e anseios em relacio a propria
postura? O que buscam num programa de educacao postural? Quais sao os critérios
utilizados por eles para identificar uma necessidade de educacio postural? O que
consideram necessario aprender ou fazer para melhorar a postura? Como
reproduzem, modificam ou acrescentam fatos aos discursos sobre a postura vigentes
na atualidade? A medida que vou descrevendo as motivaces e expectativas dos
participantes da pesquisa, comento a proposta da Escola Postural sob a perspectiva
da Educagio Somatica para lidar/negociar com essas questdes e descrevo algumas
das situacGes que foram significativas no transcorrer do programa. Por ultimo,
comento como os participantes estavam pensando suas posturas ao término do

programa.

2.1. Aidentificagdo de problemas

Quando uma pessoa se dispoe a modificar ou aprender algo sobre si mesma,
quando decide ingressar em uma pratica terapcutica ou educativa, é porque
identificou um problema. Algo que quer resolver, conhecer, entender ou modificar.
Enfim, estd motivada. Os motivos que justificaram a procura do programa de
Escola Postural da EsEF/UFRGS pelos 50 alunos que foram entrevistados durante
os 3 semestres de coleta de informagoes foram variados e multiplos.

Apesar de os participantes saberem que o programa abordaria a postura,
poucos demonstraram ter uma idéia clara sobre o que consistia a Escola Postural.
Eles se inscreveram no programa principalmente devido a recomendag¢ao de amigos
e familiares que ja haviam dele participado ou que o conheciam; assim, alguns o
sabiam ser composto de conhecimentos teéricos e de praticas corporais. Alunos
houve que, ao entrar em contato com o material de divulgacao ou a Secretaria de

Extensdo, sentiram-se atraidos pelo nome do programa e nada mais sabiam sobre
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ele. E, embora muitos deles tenham recebido sugestdes de profissionais da area da
saude para que fizessem um trabalho de educacdo da postura, poucos chegaram a
Escola Postural por uma indica¢ao direta desses profissionais’.

Todos participantes demonstraram acreditar que dificuldades como dores
musculares e articulares, desvios/anormalidades e patologias do sistema locomotor e
perda da capacidade para executar certas agcdes do cotidiano poderiam ser resolvidas,
amenizadas ou evitadas através de exercicios, de corregcoes posturais, de orientagoes
e/ou de conhecimentos sobre o proprio corpo e identificavam em si mesmos
problemas a serem evitados, resolvidos ou amenizados a partir da participa¢ao no
programa.

As queixas e as motivagdes que trouxeram os participantes a Escola Postural
apresentam muitas sutilizas que os particularizam, mas também apresentaram
semelhancas que permitem identificar, nas falas dos participantes, que dois
argumentos sao 0s principais para justificar a participagdo no programa de Escola
Postural da EsEF/UFRGS: [1] a vontade de ter uma boa postura e/ou [2] a vontade
de encontrar uma solu¢ao para as dores musculoesqueléticas™. Sio motivagoes
coerentes aos argumentos sobre a postura corporal que justificam a necessidade de
ela ser educada. Esses dois argumentos foram, portanto, os norteadores das

interpretagoes apresentadas nesta parte do estudo.

7 Em paises europeus, como a Alemanha e a Suica, a Escola Postural ¢ um recurso bastante reconhecido
pelos profissionais da sadde e pela sociedade, inclusive sendo financiado por varios planos de sadde. No
Brasil, a situacio ¢ bem diferente: esse tipo de programa de educagdo postural ainda estd em fase de
implementacdo e ainda existem poucos estabelecimentos que o oferecem. Mas, nos dltimos 5 anos, tal
realidade vem-se modificado; além do programa da EsEF/UFRGS, na grande Porto Alegre ji se pode
encontrar programas de Escola Postural da UNISINOS, do Hospital de Clinicas de Porto Alegre, do Hospital
Cristo Redentor e do Hospital Mae de Deus, bem como de outros estabelecimentos particulares e programas
oferecidos a empresas. Mas, tendo por referéncia o publico que chega a EsEF, parece que os profissionais de
saude ainda tém pouco conhecimento desse tipo de intervencdo educativa da postura e que o programa da
EsEF nio esta sendo adequadamente divulgado, contando apenas com a divulgagdo dos préprios alunos e de
cartazes afixados na prépria Universidade.

75 Os principais motivos apresentados pelos participantes, nas entrevistas, para inscreverem-se no programa
foram: a ma postura (citada por 14 participantes), a dor (citada por 5), a dor e a ma postura (citada por 18), a
necessidade de fazer algum tipo de exetcicio e¢/ou a vontade de patticipar de uma atividade em grupo (citada
por 10) e o interesse profissional pelo assunto (citada por 3). E relevante salientar que, apesar de 27
participantes ndo citarem a dor como uma motivac¢do principal, apenas 8 deles nio apresentavam nenhuma
queixa de dor ao ingressar no programa. Um quadro com as queixas de dores dos 65 participantes no inicio e
no final do programa pode ser visto nos Quadros do Anexo 2.

137



2.1.1. Uma falha no “cartio de visita”

Uma das queixas freqiientes dos participantes da Escola Postural foi a
insatisfagdo com suas posturas: consideravam que nao se mantinham
suficientemente retos e simétricos, ou seja, que nao correspondiam aos parametros
de boa postura vigentes na nossa cultura. A coluna “fletida” e os “ombros caidos”,
assim como na literatura, foram os problemas mais citados em relagao a forma
corporal e foram associados a fatores hereditarios, a maneira habitual de executar
determinadas atividades, a idade, a falta de cuidado com a postura, de disciplina e de
controle. A ma postura caracterizou-se como motiva¢ao principal para ingressar na
Escola Postural, pois ela foi citada tanto pelos participantes que nao apresentavam
queixa de dor, quanto por aqueles que citavam a dor como queixa principal ou
secundaria a participagdo no programa. Para os individuos que, na dor, ndo viam um
problema relevante, a motivacao para cuidar da postura foi principalmente uma
preocupacio com a aparéncia corporal. E essa preocupacio apresenta um
componente relacional, estando normalmente vinculada a cobranca advinda de

familiares, amigos ou colegas de servi¢o, como demonstra Antonio:

“Quem tem ma postura, muitas veges nao repara, né? mas algumas pessoas, muitas
veges, cobravam, né, essa questdo da postura. E esse ano en resolvi ingressar
definitivamente na escola, né? Eu até, ndo sei, ndo don muita bola pra isso, até porque
a gente ndo repara, mas as pessoas reparavani, e emt fungdo disso, né? claro, depois tu
te olha no espelho e verifica que tem uma curva, mas nao que seja inconodo, né? mas é
uma tentativa de justamente fazer uma corregdo, né?” (Antinio, 45 anos)

As palavras de Adriano, ao definir a postura, ajudam-nos a entender por que

ter boa postura pode tornar-se uma preocupagao relevante a vida social:

“Postura, digamos, a postura ¢, acho que, primeiro, ¢ a principal forma de
manifestacdo do corpo, né, eu vejo assinm, entdo digamos que ela seja basicamente o ten
cartao de visitas.” (Adriano, 32 anos)
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Se pensarmos a postura como um cartdo de visita’®, que apresenta seu
“proprietario” e dele fala, entendemos por que os outros tendem a interferir na
postura alheia. A postura torna-se quase um artigo, uma roupagem que, como tal,
pode ser modificada e que demonstra o cuidado consigo e o szatus do individuo. O
“cartdo de visita” de Antonio nao correspondia a0 modelo de boa postura, o que lhe
trazia problemas, pois, segundo ele mesmo, exercendo um cargo politico, sua
aparéncia adquiria visibilidade e tendia a ser julgado pelos outros. Mas ¢ interessante
salientar que Antonio nao tinha e nunca havia tido dores musculoesqueléticas. Sua
“anormalidade” ndo gerava, diversamente do que sugere a literatura, uma queixa
“interna” de dor ou de desconforto: estava relacionada a uma queixa que vinha “de
fora”; era o olhar do outro que, ao sentir-se incomodado, lhe indicava um problema
e lhe solicitava uma mudanca.

Na maioria das historias dos participantes, a cobranca em relagdo a postura
nao teve infcio na vida adulta nem se deveu a posi¢ao social, como no caso de
Antonio; pelo contrario, a cobranga comegou na infancia ou na adolescéncia, no

seio da propria familia, como descreve Cecilia:

“Nao, en sempre tive, porque, como en cresci muito quando eu era jovens, o pai sempre
105 corrigin a postura em casa. Entdo esse negocio de andar muito corcunda, muito
curvado pra frente e tal. Isso foi uma coisa que ele, desde crianga, ele sempre procuron
nos corrigir. E en levei isso pela vida afora, né? Entao como surgiu essa oportunidade,
eu achei que era o momento de ver se as coisas estdo corretas on o que poderia

melhorar.” (Cecilia, 59 anos)

Esses olhares que fiscalizam a postura corporal nos lembram muito os dizeres
de Foucault (1987) sobre os corpos disciplinados e doceis, sendo a familia uma das
instituicoes incumbidas de controlar e educar a postura. Em outro momento, Cecilia
complementou seu comentario, deixando claro como, no seu entender, essa

intervengao sobre a postura foi exercida de forma positiva pelo seu pai:

76O termo cartdo de visitas para se refetir ao corpo também apatece no texto de Malysse (2002) quando fala de

sua impressdo sobte os corpos cariocas. A autora afirma: “cada um parece fazer tudo o que pode para que seu
corpo esteja a altura de seu ego e se transforme em sua perfeita encarnagdo — como se exibisse seu cartdo de
visitas.” (p.80)
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“Abh, nao, o pai era muito carinhoso nesse ponto, ele era muito delicado, inclusive com
a gente |...] ele chegava e dava um togquezinho de leve, nao era aguela coisa assinm, olha
a coluna, nio, ele chegava: ‘olha a coluna’, dava um toquezinho com a mdo, ‘vamos
endireitar o corpo’, principalmente na hora das refeicoes, que hoje en acho que isso nao
¢ certo, porque eu acho que na hora da refeigao tem de ser trangiiilo, entdo, pra minm,
aquilo, quando en sentava, e ele pegava a mais curva, ele fazia sentar do lado dele na
mesa pra ele poder 56 dar um toquezinho, e a gente sabia o que ele queria, e entio era
assim, mas ndo era toda hora que ele falava também, mais ele controlava era a hora
que a gente sentava d mesa, era aqueles modos, que ele queria assim, que sentasse
direitinho, comesse direitinho e tal, entdo ele, foi bem na fase que a gente tinha ld seus
10, 12 anos, mas nunca foi de wma maneira grosseira, ndo, sempre foi mais
trangiiilo.” (Cecilia, 59 anos)

Ao participar do programa, Cecilia tinha 59 anos e, apesar da insisténcia de seu
pai e de seu cuidado com a prépria postura, nio possufa, como Antoénio, uma
coluna reta e também ndo apresentava queixas de dor. Ela, como Antonio e outros,
nao chegava a ter um desconforto “interno” que relacionasse a sua postura. Para
esses participantes, o desconforto vem de uma informacdo “externa”, de um
comentario alheio ou da visibilidade da sua postura em um espelho ou em uma
fotografia; isto é: sem um espelhamento, poder-se-ia dizer que a postura nao lhes

traz incomodo, como afirmou Clara:

“Minha mae que sempre td me puxando: ‘endireita a postura’, ‘senta direito’. Mas é
mais por ela me chamar a aten¢ao |...] Desde crianca. E agora que eu comecei a
reparar, as vezes em fotos também. Al fica assim, estranho, né?” (Clara, 20 anos)

Entretanto, Cecilia, diferentemente de Antonio e de Clara, nio estava, ao
participar do programa, em uma situa¢ao de cobranca em relagio a sua postura e,
provavelmente por isso, ndo estava tio preocupada em modificar seu “cartdo de
visitas”. Afirmou que procurou a Escola Postural para aprender sobre postura e
para cuidar-se melhor, mas principalmente para praticar uma atividade corporal em
que pudesse se exercitar e conviver com outras pessoas.

Helena foi outra participante aconselhada a endireitar-se por ser “torta”, mas
que considerava nunca ter tido problemas por causa de sua postura. Como os

demais, eram os outros que lhe apresentaram um problema:
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“Quando en era, assim, bem mais jovem, guria ainda, minha irma mais velha vivia,
tava te cutucando: endireita as costas, td com as costas tortas, e en acho que en tenho,
minha postura nao ¢ muito boa, meio corcunda, assim.” (Helena, 51 anos)

Helena participou da Escola Postural por insisténcia de sua filha, que ¢
professora de Educacio Fisica e preocupa-se com a postura da mae, mas Helena
afirmou, no inicio do programa, e demonstrou, no decorrer dele, ndo se interessar
muito em repensar a sua postura. F relevante salientar que outros participantes
também vieram ao programa nao por um interesse pessoal, mas pela insisténcia de
outros: filhos, pais, amigos, médicos, fisioterapeutas. Como disse Anita no primeiro

dia de aula:

“E horrivel ter uma profissional da saiide em: casa, ela sempre cobra.” (Anita, 47 anos)

Nos comentarios dos participantes, foi possivel perceber que as cobrancas
estdo relacionadas principalmente a expectativa de ver o corpo reto, sendo as
indicagcbes mais corriqueiras: “fique reto”, “sente-se direito”, “endireite-se” —
indicacdes, conselhos ou cobrancas que denotam uma agdo corporal, sem deixar

claro como fazer para se adquirir o comando solicitado.

“Ab, sim, isso sim, o dia inteiro dentro de casa, isso ai sempre, senta direito, isso af
sempre foi uma coisa que teve por natureza na minha infancia diger: ‘senta direito’,
sabe?” (César, 23 anos)

“Minha mae |...] nao deixava eu sentar dessa forma como eu estou sentada aqui:
Senta direito, tu tens de ter o corpo reto’, entdo, se en sentasse num banco on se eu
sentasse numa cadeira, tinha que ser bem no fundo da cadeira com a coluna bem ereta,

desde crianga.” (Ilda, 68 anos)

Essas consideracdes me levam a questionar a idéia, presente em nossa
cultura, de que, para melhorar a postura de alguém, ¢é suficiente solicitar-lhe que
fique “direito”, que “se endireite”, que “fique reto”, sem explicitar o que ¢ e nem
indicar como se faz “direito”. Ao falar sobre “O que é boa postura?”, Feldenkrais
(1977) aponta que a palavra direito “ndo expressa o que queremos conseguir ou ver
depois que o aperfeicoamento tiver acontecido” (p.92). Ademais, afirma que, muitas

bl bl

vezes, nem mesmo a pessoa que solicita 2 outra que sente ou fique “direito” sabe
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exatamente o que é necessario para se assumir tal postura. Podemos concordar com
Feldenkrais que a idéia de “direito” ¢é vaga e ndo apresenta nenhuma indicagio
explicita do que deve ser feito. Entretanto, considerando as coloca¢des de Mauss
(1974) sobre as técnicas corporais, podemos dizer que, se nao existe explicitamente
em nossa cultura uma técnica que ensine a ficar reto ou direito — como existe, por
exemplo, uma técnica que ensina a nadar — existe implicitamente um consenso
cultural sobre o que é “ficar direito” e sobre como fazemos para conseguir isso.
Trata-se de uma técnica que, na maioria das vezes, nao ¢é ensinada formalmente, mas
que se aprende pela imitacao, pelo tom de voz e pelo proprio sentido das palavras
utilizadas para solicitar a postura correta. Assim, mesmo que as pessoas Nao
consigam colocar em palavras o que fazem ou como fazem para ficar direito,
produzem em seus corpos uma atitude que acreditam corresponder a esse comando:
elas possivelmente vao respirar fundo, endireitar-se na cadeira, sentando-se retas, e
vao tensionar os musculos do tronco — posicionamento corporal que, como
comentado na introducao, parece ser a técnica mais corriqueira para a aquisi¢ao da
“boa postura” na nossa cultura.

Torna-se também relevante refletir nas acep¢oes da palavra direito e, a partir
disso, nos diferentes significados que podem acompanhar a solicitagdio “Senta

'7)

direito!”. A palavra direito explicita acepg¢des fisico-morais, mais uma vez mostrando
a imbricacdo entre a atitude do corpo e as atitudes morais, uma atitude que ¢é
supervisionada pelo outro mediante uma indicacdo sempre mais subentendida que
explicita, tal qual o era no século XVII, segundo Vigarello (1978), ou mesmo no
século XIII, segundo Schmitt (1995). Por séculos, vem-se indicando uma norma
social, uma exigéncia para os contornos corporais, sem se deixar claro os meios
pelos quais essa norma pode ser alcangada com facilidade; na maioria das vezes, o
proprio tom de voz que acompanha o comando “Senta direito!” indica
implicitamente a rigidez que deve acompanhar o ato, tal qual em um comando
militar, mantendo-se viva uma representacao social bastante antiga de boa postura.
Essa situacdo se mostrou presente durante uma das aulas da Escola Postural,
quando, ao fazermos a leitura do texto de Feldenkrais “O gue ¢ boa Postura?” (1977),

uma participante falou que essas idéias a deixavam confusa, pois ela sempre havia

sugerido a sua filha e a seus alunos, quando professora, que sentassem direito. Nas
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suas palavras, esse sentar direito significava sentar reto. Durante a discussao, pedi-
lhe que repetisse como se dirigia a seus alunos, que repetisse o comando para
sentarem direito. Ao fazer isso, ficou evidente, tanto para os professores como para
os demais participantes (que depois comentaram a respeito) que, ao fazer isso, ela
mudou seu tom de voz habitual, dando-lhe uma entonagao rigida e rispida. Postura
e rigidez estdo associadas nao somente pela solicitagao de erguer o tronco acionando
os musculos das costas, mas pela propria maneira que ¢ solicitada. Essa associagao ¢
tdo corriqueira na nossa cultura, que possivelmente seja feita de forma inconsciente.
E bem provavel que a inten¢do da participante, ao solicitar a seus alunos e a sua
filha que “sentassem direito”, era de lhes fazer bem; decerto ela mesma nao se dava
conta de como sua entonagao de voz se modificava quando solicitava ao outro para
que “corrigisse a postura”. Mas serda que isso ¢ uma forma adequada de ajudar e de
educar a postura de filhos e de alunos?

A maneira de falar e as palavras tém sentidos multiplos que influenciam a
educagao da postura. Indicam, como demonstrado, as associagOes culturais entre
estados do corpo e da alma, preceitos morais e ideais estéticos; e, assim como a
palavra direito nos remete a muitas sutilezas, da mesma forma as acepg¢oes do verbo
relaxar (0 qual também tem conotagoes fisico-morais, porém no sentido oposto ao
da palavra direito) merece consideragdes quando tratamos do tema postura corporal.
Segundo o dicionario Aurélio (Ferreira, 1999), relaxar refere-se a: [1] diminuir a forca
ou a tensdao de; tornar frouxo ou lasso; afrouxar; [2] dispensar do cumprimento de
(lei ou dever); [3] corromper, perverter, depravar; [4] tornar-se negligente, desleixar-
se, desmazelar-se; [5] desmoralizar-se, perverter-se, corromper-se. Assim, o0s
diferentes significados presentes nessas definicGes nos levam a associar o
relaxamento, isto é, a diminui¢ao da tensao muscular nas posturas do cotidiano, a
valores simbolicos de fraqueza, de descumprimento dos deveres, de descuido

consigo, de desmoralizacao e de perversao. Como afirma Antonio:

“Ouando en tenho que apresentar algum trabalho... en me preocupo pra ter uma
postura mais correta. Porque... a questio da postura também parece ser uma questao
de quanto tu ¢ uma pessoa que cuida ou que ¢ relaxada ou que nao ¢ relaxada com
teu corpo, né? Veja bem, isso tem de ser uma coisa constante, nao em determinados
momentos, tinha que se preocupar sempre com isso, né¢ Mas, as vezes, eu me solto
mesmo. Sou meio rebelde também, de repente é a minba rebeldia corporal. Bom, a
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coisa é mais complexa, de repente, do que uma simples questio postural, en acho.”
y 3] q q g

(Anténio, 45 anos)

Ha4, portanto, uma relacio conflituosa entre boa postura e tensio/relaxamento
muscular. Apesar de muitos participantes considerarem que o conforto esta
relacionado ao relaxamento muscular, a0 mesmo tempo consideram que a boa
postura (o estar reto) ¢ o oposto do relaxamento”. Ao observar Antoénio, pude
notar que ele nido possufa uma musculatura relaxada, seus musculos eram
encurtados e tensos. Sua “rebeldia” estava possivelmente mais relacionada a um
relaxamento das normas de retitude do que a um relaxamento muscular, questdes
que sio normalmente confundidas por acreditar-se que a ma postura, sendo um
relaxamento moral, esta vinculada, por analogia, ao relaxamento muscular. Como
diz Samanta durante a entrevista, ao ser indagada se costumava ter cuidados com a

sua postura:

“Cuidado? As vezes, ¢ como en te falei, as vezes eu fico bem nem ai, fico totalmente
torta, deixa eu sofrer um pouquinbo, sabe? De acordo com o men estado de espirito,
assim. As vezes en sou super, até me elogiam, bab, que postura legal gue tu ta, ti
sentada com uma postura legal. Porque, assim, tu vé, assim, po, en tenho um ombrao,
né? Ai parece que salienta muito mais, aparece muito mais que tu td torto, se tu fica
direitinho, né? Até as pessoas acham legal. E tu tem de servir de modelo, as vezes tu
fica de modelo, até tu enrijece um pouco pra servir de modelo, né? Mas en acho, ds
veges quando tu ndo td assin, quando tn vé que a correria ¢ tanta, tu acaba, en acabo
nao prestando atengao |...| Gera um conflito, tu tenta relaxar, mas ao mesmo tempo
tu tem de manter.” (Samanta, 38 anos)

Samanta ¢é professora de Educacao Fisica e considera necessario
“entij ”? ascul ir d del 1 78
enrijecer um pouco” os musculos para servir de modelo a seus alunos’,
demonstrando como a idéia de um corpo tenso predomina nas concepgdes de
boa postura. Segundo Goldenberg & Ramos (2002), na hodierna cultura do

corpo, a qual “classifica, hierarquiza e julga a partir da forma fisica, nio basta

77 Nos memoriais redigidos e nos comentarios verbais (ambos feitos ao final da aula), um dos assuntos
sempre salientado pelos alunos era a sensacdo agradavel de relaxamento e de leveza propiciada pelas
atividades desenvolvidas durante a aula.

78 Lupton (2003), ao falar do cidadio ideal que o curriculo de Educagio Fisica em Saude impde as escolas em
varios estados australianos, também chama atencio para a preocupagio dos professores de Educac¢io Fisica
em precisar corresponder aos ditames de um corpo ideal porque sio postos, diante dos alunos, como
modelos desse discutso.
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nao ser gordo(a) — ¢ preciso construir um corpo firme, musculoso e toénico,
livre de qualquer marca de relaxamento ou de moleza” (p.31).

Também podemos considerar a fala de Tafsa sobre a boa postura:

“Ab, postura ¢ uma forma mais adequada de fazer, por exemplo, en 16, né, relaxada,
fazer os movimentos de uma forma correta. Eu entendo postura fazer, né, porgue
mmitas veges a gente, 0 modo de andar, de levantar, né? Eu tenho consciéncia que en
tenho postura errada, por exemplo, no sentar, levantar.” (Taisa, 40 anos)

A boa postura ¢, entdo, normalmente pensada como incompativel com um
estado de relaxamento muscular, que leva simbolicamente ao desleixo, a perda de
uma atitude corporal moralmente adequada — em outras palavras, a uma perda da
autodisciplina e do autocontrole.

A relacio entre forca/fraqueza muscular e forca/fraqueza moral é muito
bem apresentada e discutida por Duarte (1986) ao tragar um olhar antropolégico
sobre a vida nervosa nas classes trabalhadoras. Duarte utiliza a nocao de uma
perturbacdo fisico-moral para pensar a representagao social do fenémeno do
nervoso, que também pode ser usada para pensar a representacdo dos desvios
posturais”™. Nesse sentido, podemos inferitr que a preocupagdo moral com o
relaxamento muscular adscreve a postura a termos como corregdo, controle e comando,
pois continua sendo na atitude do corpo que o sujeito demonstra ser moralmente
correto, disciplinado, controlado e direito. Tal preocupagao desconsidera o fato de
que “ser/estar torto” ndo significa necessatiamente relaxamento ou fraqueza

muscular e que “ser/estar reto” nio implica tensio ou for¢a musculars’; sio

7 Duarte (1994) utiliza a expressio fisico-moral, advinda da antiga tradicio médico-filosofica, para qualificar as
perturbagbes do individuo “nervoso” que se constroem sobre a articulacdo, a imbricacdo ou a correlagdo
entre a dimensdo corporal da experiéncia humana e tudo aquilo que, de outra parte, se nomeia dimensao
psiquica ou espiritual. O autor afirma que o “retorno a uma categoria tradicional teria, nesse caso, a vantagem
heuristica fundamental de relativizar, de no endossar a priori as representagdbes modernas — que sustentam
nosso senso comum académico” (p.3). Compreende-se, através do estudo do nervoso, a qualidade relacional
de certas perturbagdes, nas quais é possivel que um evento fisico venha a acarretar reagées morais ou que
uma experiéncia moral venha a ter implicacoes fisicas, sem que se deixe de distinguir entre as duas dimensoes.
80 Nos discursos sobte a postura cotporal, o “set/estar torto”, da mesma maneira que estd associado ao
relaxamento, ao desleixo e a falta de cuidado consigo, tende a ser associado também a depressio, a timidez, a
inseguranca e a todo tipo de patologia e de algia da coluna vertebral, conforme comentado na primeira parte
deste estudo. O “set/estat reto”, por outro lado, tende a ser associado a todas as qualidades morais, psiquicas
e biologicas positivas. Parece, assim, que os “retos por natureza” tém assegurado uma vantagem social em
relagio aqueles que, ndo tendo esse privilégio (quigd simplesmente anatdémico), devem trabalhar-se ou
esforcar-se para retificar seu “cartio de visita” e, com isso, evitar a presenca ou, mais especificamente, a
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associagoes corriqueiras — freqientemente distorcidas — da relagdo entre
posicionamento corporal e estado de tensao muscular. Trata-se possivelmente do
equivoco mais significativo e problematico na compreensao da postura corporal e
que mais pode prejudica-lad!.

Lapierre & Aucouturier (1985), a partir da perspectiva tedrica da
Psicomotricidade, apresentam uma interpretacao que nos faz pensar sobre a possivel
relagdo existente entre o estado de tensio dos nossos musculos e a forma que

organizamos nossas agoes, nossa afetividade e nossos relacionamentos:

“A contracao dinamica voluntaria é a maneira de agir no mundo e
constitui, por isso, a referéncia inicial em torno da qual se
organizam todas as condutas de a¢io. Por outro lado, a contragio
tonica é uma maneira de estar no mundo, de senti-lo. Ela constitui
a base de referéncia sobre a qual a afetividade e a relacio com os
outros se organiza.” (p.23)

Se considerarmos verdadeira tal afirmacdo, podemos dizer que é possivel
introjetar, na carne, um ideal moral; atuando sobre a postura, a qual é mantida
principalmente pela contragao tonica dos musculos, estamos indicando a pessoa
uma maneira de estar e de ressentir o mundo e interferindo na sua afetividade e na
sua relagdo com o outro. O modo de educar a postura, as instru¢des e orientagoes
sugeridas e as praticas propostas n2o atuam somente na mecanica corporal; as agoes
pedagogicas (formais ou informais) sempre interferem, de uma forma ou outra, na
constru¢ao de corpos-sujeitos e¢ na forma que eles devem agir no espaco e
relacionar-se no ambito social.

Os comandos que visam controlar o desalinhamento corporal —
desalinhamento incomodo a quem vé sinal de desleixo nessa atitude alheia — muitas
vezes nao indicam o que deve ser feito para modificar a atitude; os meios que
poderiam facilitar a organizacao corporal para permitir o sentar vertical nio sao

considerados, ou sao até mesmo desconhecidos. Ao ouvir, assimilar e internalizar

visibilidade de suas “fraquezas” morais, psiquicas e fisicas. As diferencas corporais parecem, assim,
transformadas em desigualdades de valor e de carater.

81 Forga e fraqueza muscular relacionam-se a capacidade de sustentar ou deslocar uma dada resisténcia,
enquanto tensio e relaxamento muscular relacionam-se ao estado de contragio dos musculos
independentemente de estarem ou nio resistindo a uma carga. Apesar dessas diferencas na conceituagao de
forca/fraqueza e tensdo/relaxamento, esses bindmios sio confundidos e, muitas vezes, entendidos como
sinbnimos ou simbolicamente relacionados.
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essa voz de comando, o individuo passa a esforcar-se para endireitar a coluna
através do enrijecimento dos musculos das costas e aprende a associar esforco
muscular a boa postura e ao “bom comportamento”.

Assim, a idéia predominante na perspectiva biomecanica de que a ma postura
¢ decorrente de uma perda de forca muscular®?, qualidade considerada
imprescindivel a constru¢do da postura direita, reta ou correta, refor¢a as
associacdes entre ma postura e fraqueza/relaxamento muscular (ou moral). Rasch &
Burke (1977), por exemplo, sugerem que uma das principais causas da ma postura

sao as fraquezas musculares, e, por isso:

“os 0ssos, os tenddes e os musculos devem ser fortalecidos e
endurecidos através de esforcos e resisténcia, gradualmente
progressivos, de modo que eles possam  confrontar,
adequadamente, com as forcas comuns encontradas na vida
cotidiana.” (p.439)

Tal pressuposto ¢ formulado diferentemente na perspectiva da Educacao
Somatica, a qual, ao contrario da perspectiva biomecanica, considera a rigidez e a
tensao muscular a principal causa dos problemas posturais:

“qualquer postura é aceitavel, contanto que nao entre em conflito
com a lei da natureza: a estrutura esquelética devera contrapor-se
ao empuxo da gravidade, deixando os musculos livres para o

movimento [..]. Nas posturas improprias, os musculos estdo
executando uma parte do trabalho dos ossos.” (Feldenkrais, 1977,

p.93)

Feldenkrais (1977) demonstra concordar com o pressuposto biomecanico de
que a estrutura esquelética deve opor-se a0 empuxo da gravidade, porém enfatiza,
justamente, que para realizar essa tarefa deve-se evitar o uso excessivo de forgas

musculares.

82 Nas formula¢bes tedricas sobre a postura, os problemas sdo associados a perda do equilibrio harménico
entre as forcas musculares — seja devido a fatores externos (ambiente ou forca gravitacional), seja devido a
fatores internos (habitos, estados de espirito ou hereditariedade). Esse desequilibrio gera falta de forca
muscular e/ou excesso de tensio musculat — que geram encurtamentos musculates. Entretanto, na maiotia
das formulagGes, esses fatores tém pesos diferentes. Algumas delas tendem a enfatizar a falta de forga,
detendo-se no treinamento de for¢a muscular (principalmente as propostas da perspectiva biomecanica);
outras, o excesso de tensdo, detendo-se no alongamento e no relaxamento muscular (principalmente as
propostas da perspectiva da Educa¢io Somatica).
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Ha, entretanto, uma outra questdo, presente tanto nas formulagoes tedricas
de Lapierre (1982) como nas de Alexander (1992) e nas de Feldenkrais (1977), que
os faz divergir da perspectiva biomecanica. Eles enfatizam que, para atuar sobre
uma “postura improépria”, é necessario reeducar as sensagdes, nado as contracoes
musculares; ou seja, diferentemente do pressuposto biomecanico, a énfase esta no
reconhecimento do estado ténico dos musculos e no entendimento de como
interferir nisso, em vez de estar no simples treino muscular e mecanico considerados
necessarios para sustentar uma forma corporal preestabelecida.

O uso de um principio de equilibtrio/desequilibrio para explicar estados de
saude e doenca é antigo, estando presente na teoria hipocratica, na medicina chinesa
e no sistema aiurvédico. A diferenca ¢ que, nas formulagdes tedricas da fisiologia
moderna, esse principio perde o carater cosmolégico que tinha nas concepgoes
antigas, detendo-se em uma explica¢ao biolégica (Helman, 2003). Entretanto, parece
que os autores que tomam por referéncia o discurso do corpo perceptivo se
aproximam da visao mais holistica a respeito desse principio, pois consideram ser
necessario, para intervir nos problemas posturais, atuar na maneira de o individuo
“perceber-se no mundo”, acreditando eles que isso lhe confere maior capacidade de
negociar entre as exigéncias externas/internas do cotidiano (Hanna, 1986). Esse
objetivo ¢ bastante distinto daquele que pensa a postura apenas como um equilibrio
de forcas musculares e que visa “endireitar o corpo” através do treinamento de
grupos musculares especificos, devolver-lhe assim uma “aparéncia normal”. A
melhora da postura deixa de ser pensada apenas como uma questao de corregao das
agoes musculares organizadas mecanicamente, as quais devem ser reequilibradas,
para ser pensada em relacao a como o individuo foi, é ou sera educado para agir no
mundo, salientando-se e reconhecendo-se, assim, o aspecto relacional presente na
compreensio da postura.

Se pensarmos a postura como uma questao de aparéncia corporal resultante
de um equilibrio/desequilibrio muscular, podemos dizer que sua construcio
depende principalmente da autodisciplina ou do autocontrole, sendo cada individuo
responsavel (e culpado) por sua boa postura, assim como pela sua juventude, beleza
e saude, visao que, segundo Goldenberg na apresentacao do livto Nu e Vestido

(2002), predomina na atualidade. Nesse sentido, a boa postura se apresenta como
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um sucesso pessoal, como uma virtude, um cartao de visitas, algo conquistavel pela

dedicacao. Como afirma Vanessa:

“En acho...en sei que eu nao tenho a boa postura, né? Mas en acho que me falta
disciplina, né? E, dai, se entrar no propdsito do trabalho, o que ¢ boa postura? Ai, en
fico me perguntando o que ¢ uma boa postura: tu ficar sempre retinba e caminbar em
cima do salto? Talvez era isso que en queria. Quer diger em cima do salto, direitinho,
mas por quanto tempo eu agiientaria?” (1 anessa, 45 anos)

Vanessa demonstra interesse em corresponder aos padroes estéticos da boa
postura e da elegancia feminina e considera que isso seria possivel através do
empenho pessoal e da autodisciplina, mas também reconhece que, para tanto, teria
de ultrapassar seus limites de conforto e bem-estar corporal; ou seja, para
corresponder a0 modelo de perfeicao, ¢ provavel que tenha que abrir mao de um
estado de “conforto interno”. Também ¢ importante salientar a idéia, presente nessa
visdo, de que, para ter boa postura, basta ter disciplina e esforgar-se, sugerindo que,
sem um certo esforco e disciplina, ndo ¢é possivel ter uma postura — fisica ou moral
— correta.

Apesar de a idéia e de a valorizagao de um “controle interno” para a obtencao
ou manuten¢ao da boa postura terem predominado na fala dos participantes, elas
nao foram unanimes. Alguns participantes demonstraram acreditar que a boa
postura depende de um “controle externo”. Ilda e Cecilia, por exemplo, apesar de
na infancia acharem chato o controle de seus familiares sobre suas posturas, hoje o
valorizam por considerar que, sem esse controle exercido, suas posturas agora
seriam piores. A relevancia de um controle externo para a aquisicio ou manutengao
da boa postura foi também citada por outra participante, a qual considera que sua
ma postura esta associada a falta de um controle externo na infancia e na

adolescéncia:

“Bu tinha curiosidade pra ver como é que funcionava. Ji que en tenbho problema de
postura; sempre achei que a minha postura é muito feia. Eu acho até que foi nma
falha na infancia, na adolescéncia, on na escola, ninguém me cobron a postura, né? &5

Jd de familia que tem isso ai, entdo en queria melhorar a minha postura.” (1 anessa,
45 anos)
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Vanessa parece acreditar, assim como Ilda e Cecilia, que, se tivesse sido
cobrada na infancia, hoje teria uma postura melhor. E Vanessa considera, assim
como Amanda e Eduarda, que s6 vai melhorar se alguém exercer sobre ela essa
cobranca “externa”. Para essas participantes, a mudanga ¢ vista como dependente
do interesse e do controle de um outro, nao delas mesmas. A responsabilidade pelo
descumprimento das normas ¢é deslocada do sujeito para o grupo social.

A inclusao do outro na responsabilizacao pela boa ou pela ma postura levam-
me a considerar as diferentes concepgdes leigas sobre as causas dos problemas de
saude apresentadas por Helman (2003). Segundo o autor, todos individuos
apresentam um modelo explicativo com consisténcia e légica interna sobre as causas
de seus problemas. Esse modelo pode estar embasado em conhecimentos cientificos
e/ou em crencas culturais e folcléricas que normalmente fazem parte de concepgdes
mais abrangentes sobre as origens dos infortunios em geral. O autor divide as causas
como residindo: dentro do individuo, no mundo natural, no mundo social e no
mundo sobrenatural.

Em relagdo a postura, foi possivel identificar que alguns participantes
consideraram que a causa da suas mds posturas advinha de uma vulnerabilidade
pessoal decorrente, por exemplo, de um fator hereditirio — de algo que esta
localizado dentro do corpo, mas fora de controle pessoal e que, portanto, nao
depende de acées individuais e sociais. Todavia, pelos relatos apresentados acima,
podemos perceber que a maioria dos participantes parece oscilar entre considerar a
causa de suas mais posturas uma questio de descuido individual e¢/ou social. Em
suma, podemos dizer que o controle sobre a postura e os cuidados com ela sdo
identificados pelos participantes como sendo uma tarefa tanto individual quanto
social, ou seja, uma norma social a ser cobrada e obedecida a fim de manter a boa
imagem de si e do grupo ao qual se pertence. A boa/ma postura pode ser vista

como uma preocupa¢ao com a degenerescéncia pessoal e coletiva®?, o que justifica

83 1 relevante salientar que, segundo Vigarello (1978), a 16gica de uma correcdo postural surge na Europa na
segunda metade do século XVIII vinculada a teoria de degenerescéncia da espécie humana. A degeneragio,
nesse periodo, significava sobretudo degradacdo e enfraquecimento da espécie humana que poderia
comprometer a sua forma fisica. Num estudo sobre a sifilis no Brasil, Carrara (1996) afirma que no século
XIX a teoria da degenerescéncia foi, através de Morel, relacionada a patologia. Morel considerava que o
homem era originalmente um ser perfeito que, em decorréncia da sua primeira falha moral (o pecado
original), ficou a mercé de um conjunto de circunstincias (fisico-naturais e sociomorais) capazes de
corromper os seus sistemas vitais e gerar uma infinidade de perturbagdes fisico-morais. Na segunda metade
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uma preocupagao com a postura nao somente na situa¢ao atual, mas também no

futuro.

2.1.2. Uma preocupagiao com o futuro

O interesse em cuidar da postura também se manifestou como uma
preocupagio com o futuro. O receio quanto ao surgimento ou a piora, em um
tuturo préximo ou longinquo, da ma postura e das dores e patologias no sistema
musculoesquelético fol outra motivacdo que os participantes citaram como tendo
contribuido para que investissem em uma educag¢ao postural. Eles acreditavam que a
falta de alinhamento e os habitos inadequados poderiam vir a prejudicar-lhes e

estavam interessados em prevenir-se, como Mariana:

“Na verdade, en percebo que, quando en me distraio, eu perco um pouco da minha
postura e, como eu trabalho muito tempo sentada em frente ao computador, ds vezes en
me pego de pernas cruzadas, com as pernas viradas pra mesa e o corpo para a cadeira,
¢ en digo ‘ndo, isso ndo ta bom, mais tarde isso vai refletir’, e foi por isso que en vim,
eu tenho que buscar uma forma certa de me sentar, de caminbar, enfim.”( Mariana,

39 anos)

Nesses casos, podemos identificar a incorporacio de um discurso biomédico,
muito difundido pela midia%4, sobre a importancia da postura, dos habitos posturais
¢ da atividade fisica para a saude da coluna vertebral, consoante reconhece Mariana
ao dizer que se mantém informada sobre o assunto através de matérias em revistas e
de entrevistas televisivas. Como Mariana, outros participantes demonstraram,
utilizando-se de uma légica que é coerente tanto com o discurso da Escola Postural
como com o da Educacio Somatica, uma preocupa¢ao com os maus habitos
posturais por considera-los capazes de gerar dores e patologias a médio ou longo

prazo.

do século XIX, essa nogido incorporou novos significados, desvinculando-se estritamente da patologia para
denotar um processo de involugdo a estagios anteriores de desenvolvimento fisico-moral e de perda dos
costumes civilizados.

84 Os discursos sobre o corpo mais difundidos pela midia sdo normalmente vinculados a um saber biomédico.
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Por outro lado, foi possivel constatar que alguns dos participantes
apresentavam uma logica mais concernente ao discurso que aborda a postura
somente como uma questao de alinhamento corporal. Nesse caso, a preocupagiao
com o devir estava relacionada a perda desse alinhamento corporal (ou a piora de
uma desalinhamento ja existente), e era a essa perda que relacionavam a
probabilidade de dores e de patologias, sem fazer consideragdes sobre seus habitos
cotidianos. Ronaldo utilizou os corpos perfeitos dos livtos de anatomia para
argumentar que havia algo de errado consigo. Ao comparar-se com as imagens dos

livros de anatomia, Ronaldo afirma:

“Tudo sdo alteracies perto do padrio desejado, do valor médio |...] quando a gente vé
nos livros de anatomia, e isso af en tive que estudar um bocado, en nao vejo o modelo
dos homenzinhos curvadinbos, assim. Entdo claro que en tenho algo de diferente do
padrio desejado. Entio, apesar de isso nao me gerar dor ainda, se en ndo fizer algo
pra corrigiv, a evolugdo natural ¢ que isso passe a ser fonte do dor |...]. Entdo algo
deve ser ferto. INesses tiltimos tempos ¢ que en comecei a perceber mais isso e tambénm en
comecei a estudar mais ortopedia. Ai a coisa se tornou mais evidente pra minm.”
(Ronaldoe, 38 anos)

Devemos considerar que essas imagens de corpos perfeitos nao aparecem
apenas nos livros de anatomia, mas em todos os materiais publicitarios que utilizam
corpos humanos. As imperfeicdes nos contornos corporais sao visualizadas somente
em sujeitos comuns, estando, de certa forma, banidas do mundo cultural, o que em
muito contribui para a constru¢ao simbolica de que corpos normais sao corpos
retos®>.

As idéias de que a postura piora, o corpo enfraquece e as dores chegam ou
aumenta a medida que a idade avanca também foram citadas por outros

participantes.

“Mas en acho que a tendéncia é melhorar a minba postura, talveg com alguns
conselhos da propria Escola Postural, se preocupar mais. Porgue se tu vai vivenciando
conceitos, vai vivenciando explicacoes, tu acaba tendo um pouco mais de atencio. Dizer

85 Sabino (2002) também chama a atencio para isso afirmando que, “através do avanco tecnoldgico e da
expansio das telecomunica¢Ses, a imagem da perfeicdo corpdrea passa a habitar, de forma constante, o
cotidiano. A ‘imperfeicio’ fisica dos individuos comuns defronta-se, a cada instante, com imagens de ‘corpos
perfeitos’ em telas de cinema, TVs, computadores e outdoors. Tais imagens |...] tendem a induzir a perseguicio
desse tipo ideal de corpo sob a égide da felicidade.” (p.144-5)
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pra ti: ‘ob, tu tem uma coluna, ele existe, te preocupa com ela’. Acho que melhora, até
tenho necessidade de melborar, porque se nao a gente vai ficando velho, vai ficando
mais fraco, né?” (Carlos, 33 anos)

“Eu quero evitar, procurar evitar ao mdximo...Pra nao ficar com problemas depois,
né? Com a idade, com os 40 anos ficar ai toda enferrujada. A gente vé tantos
velhinhos bem faceiros andando assim bem feliz, né? Em contrapartida, tem tanta
gente com dificuldade pra se locomover, entio acho que depende mais de cada nm tomar
iniciativa e fazer alguma coisa pra nao deixar isso acontecer.” (Simone, 27 anos)

Enquanto alguns participantes receavam uma perda de funcionalidade,
outros evidenciaram a preocupa¢ao com o definhamento da aparéncia, sendo a
imagem do velhinho que perde sua exuberancia fisica o emblema desses temores

presentes entre os participantes e do interesse em cuidar da postura:

“Eu vejo que, se en nao fizer algo, a evolugio vai ser pra como en vejo, conto a gente vé
os velhinhos caminhando na rua, encurvadinhos, de bengala, dando passos tremidos, e,
claro, isso é uma coisa que ninguém quer pra si.”’ (Ronaldo, 38 anos)

“Eu 16 muito curvada |...| en me olho de perfil, e aqui a gente vé |...] E eu nio quero
ficar daquelas velhas, sabe como ¢, toda curvadinba, né, eu nio quero. E...en pensei
‘nao, en vou me arrumar, né, arrumar a coluna que tda muito largada, porque até pra
botar roupa fica melhor, né?” (Jilia, 68 anos)

Mas o interesse pela Escola Postural também demonstrou ser uma
preocupagao em favor dos outros, principalmente filhos e netos. Soraia, por
exemplo, procurou a Escola Postural porque, apesar de considerar que tinha boa
postura, sentia dores e queria adquirir mais informagdes sobre a postura para

resolver essas dores e para ajudar os filhos a evitar problemas futuros:

“Eu acho importante na pessoa, en acho que é uma das coisas que te deixa mais
bonito, mais sandavel, com ar sauddvel, né? A pessoa retinha, nio empinada, que e
também acho que ¢ muito artificial, mas en acho supertriste ver um jovens, que falan:
tanto que o5 adolescentes 1ém os ombros pra frente, caidinkos, tudo. E uma coisa que
eu corrijo muito nos meus filhos, que eu acho assim que depois vai causar wum
problemay, eles vao ser um adulto pra toda a vida com aquele problema, entdo jd corrijo
antes. Boa postura, pensei, pelo menos que era o corpo um pouco, o mais reto possivel,
né? Que até depois, vendo o formato da coluna que a gente se dd por conta que nem
sempre € o correto. Nao sei, en acho que quem tem boa postura nao sente dores nas
costas.” (Soraia, 42 anos)
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A fala acima, assim como a de outros participantes, demonstra que o interesse
em aprender sobre a postura nio ¢ apenas daqueles que querem corrigir-se, mas
daqueles que querem corrigir os outros, mais uma vez demonstrando a presenga de
um controle social sobre a postura corporal. Também nos remete a duvida sobre até
que ponto conotagoes estéticas estdo subjacentes a um discurso que — mediante o
argumento de que, se nao se fizer algo para melhorar o desalinhamento, um dia esse
desleixo sera a causa de dores e patologias — defende a necessidade de alinhamento
corporal. Soraia ¢ um exemplo que convida-nos a refletir: ela faz uma relagao entre
alinhamento corporal e dor, considerando importante corrigir a postura dos filhos a
fim de evitar-lhes problemas de coluna e outros mais; mas ela mesma é uma pessoa

que, apesar de considerar-se bem-alinhada, tem queixa de dores.

“A gente sempre teve a impressao de que as dores comecariam mais perto dos 60 anos.

)
né? E, quando a gente chegon aos 40, a gente ndo se sente que td velha, e eu ji comecei
com dores bem ruins aos 40 anos. Entao eu me assustei com isso, ai eu disse ‘ah nao,
quem sabe conbecendo mats alguma coisa que en 10 fagendo errado, pra corrigir, né?””
(Soraia, 42 anos)

O caso de Soraia sugere que o alinhamento corporal talvez nao seja garantia de
bem-estar corporal e que outras questoes devem ser pensadas e consideradas para
que se encontre esse bem-estar, pois, mesmo correspondendo ao padrio de boa
postura, Soraia se queixa de dores que nao consegue entender e resolver.

A relagao, presente nos livros e na fala dos participantes, entre ma postura —
considerada como desalinhamento corporal — e dor ndo foi evidente em muitos
dos proprios participantes da Escola postural, dentre os quais uns se queixavam de
ma postura, mas sem apresentar dores, enquanto outros se queixavam de dores, mas
sem apresentar ma postura. Poliana Bruske, em seu Trabalho de Conclusao do
Curso de Educacio Fisic@ambém nao identificou correlagio entre o
desalinhamento da cabeca em relagao ao tronco e a dor na regiao cervical ao fazer
uma analise estatistica com base em fotografias e questionarios de dor obtidos dos
patticipantes da Escola Postural da EsEF/UFRGS entre 1998 ¢ 2003 (Bruske,
Souza & Vieira, 2003). Talvez estejam certos os defensores das biotipologias: eles
afirmaram, na década de 50, que nada comprova que a ma postura inevitavelmente

gera mal-estar corporal ou patologias no sistema musculoesquelético. Mesmo
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Os trabalhos de conclusão da UFRGS, p.ex., passam por catalogação no sistema (Sabi) e ficam arquivados na respectiva biblioteca (procurei no Sabi, mas acho que: ou ela não entregou cópia pra biblio da Esef, ou a bibliotecária de lá ainda não catalogou).


porque, como afirmam Kendall, McCreary & Provance (1995), defensores da
necessidade de alinhamento corporal, dificilmente encontramos alguém que
corresponda a postura ideal; portanto, considerando que quase todas as pessoas
apresentam “desvios”, facilmente encontramos uma alteragio na estrutura
musculoesquelética que possa justificar uma queixa de dor. As causas das dores
musculoesqueléticas parecem envolver muitos outros fatores e ser muito mais
complicadas do que o exposto na maioria das teorias que as relacionam a postura

corporal, como bem demonstram os comentarios dos participantes.

2.1.3. As dores e suas causas multiplas

Apesar de quase todos os participantes entrevistados terem apresentado
alguma queixa de dor, nem todos demonstraram acredita-la relacionada direta ou
principalmente a ma postura®. As causas eram multiplas, predominando, além da
ma postura, a idade avancada, a obesidade, a falta de disciplina, as patologias da
coluna, os estados emocionais, as dificuldades de relacionamento e a execucao
incorreta de atividades de vida diaria (sendo que essa ultima esta correlacionada
também a idéia de ma postura). Essas causas foram valorizadas diferentemente,
sendo que os participantes consideraram uma ou mais delas como causa principal.
Alguns relatavam dores ocasionais, que haviam um dia lhes incomodado ou que
apareciam de uma a quatro vezes por meés; outros, dores semanais ou mesmo diarias
(Quadros do Anexo 2). Certos participantes sentiam dores fazia alguns meses;
outros, havia varios anos.

Dos que apresentavam uma dor freqiente e/ou intensa, a maiotia
continuava, apesar do desconforto, realizando suas atividades de vida diaria; ou seja,
nao era uma dor incapacitante, e eles tinha aprendido a conviver com ela — seja

tomando remédios ou um banho quente, seja tentando abstrair-se ao desconforto®”.

86 Dos 50 participantes entrevistados, 42 apresentavam alguma queixa de dor, mas apenas 23 comentaram que
ela era um dos motivos para terem-se inscrito no programa, e, dentre esses 23, 18 relacionaram-na
diretamente 2 ma postura.

87 Algumas exce¢es devem ser citadas: Amélia era uma participante que tinha diagnéstico de sindrome da
fadiga cronica, enquanto Pedro, Marieta e Eduarda tinham diagnésticos de fibromialgia. Esses participantes
compareceram a quase todas as aulas, mostrando-se satisfeitos ¢ motivados com o programa, apesar de seus
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Muitos participantes ja tinham recorrido a médicos, os quais normalmente
prescreviam remédios e sessOes de fisioterapia. Alguns médicos também
recomendavam a pratica de exercicios — natagdao, alongamento, hidroginastica,
musculacido, ginastica e caminhadas — ou uma pratica de educagdo postural, bem
como certos cuidados nas atividades de vida diaria (nao assistir a televisao na cama,
dobrar os joelhos ao abaixar-se, etc.)%.

Quando os exames e as avaliagdes médicas acusavam uma patologia, como
hérnias de disco (alguns ja haviam feito cirurgia), artrose ou fibromialgia, a dor era
considerada decorrente da patologia, podendo ou nio ser relacionada a ma postura;
nesses casos, porém, dificilmente os especialistas a relacionavam a outros fatores,
tais como tensao muscular, estados emocionais ou estresse.

O diagnéstico de uma patologia e o receio de uma piora foram a motivac¢ao

de alguns participantes para procurar o programa:

“Olba, eu vim pra cd pela noticia de uma prima que ¢é professora de Educacao Fisica,
que fez o curso, e em fungao do men quadro, né? Que jd i3 cirurgia, que jd tava indo
pra quase uma segunda cirnrgia, né? E com muito medo de uma segunda, né? En
tava procurando, iz reabilitagio postural antes de vim pra ca. Entdo, procurando
uma solugao pra nao ter que voltar de novo para uma cirurgia, né?” (Mercedes, 43
anos)

Em outros casos, foi o diagnéstico de que as dores e as patologias estavam
relacionadas a problemas posturais que serviu de motivagao para procurar a Escola

Postural:

“Bu ji venho sentindo alguns problemas de coluna ha bastante tempo, sé que agora
comegon a me dar uma dor nas pernas, ai eu procurei o médico, ele me disse que, em
principio, era problema de cidtico, comecei a fazer, 19 fazendo fisioterapia, s que o
fisioterapeuta me disse que é problema mais de alongamento e postural. Ele me disse
assim: ‘ah, mais tu td toda torta’; eu levei um choque, né, en cheguei em casa figuei me
olhando, assim, eu nao percebo isso, mas vocés que sao dd drea percebem, né?”

(Gloria, 45 anos)

quadros de dores generalizadas ndo terem sido mitigados nesse petiodo. Marieta ¢ Eduarda inclusive
apresentaram crises algicas no petiodo do programa. Durante os exercicios, os professores davam-lhes uma
atengdo especial e sempre lhes pediam que respeitassem seus limites, evitassem qualquer desconforto e
parassem sempre que necessario.

8 Apenas uma participante ja havia experienciado um trabalho especifico de educacio postural; para todos os
demais, esse tipo de proposta foi uma novidade.
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Quando os exames niao acusavam patologias, os especialistas associavam as
dores a fatores como tensao — a qual, por exemplo, levou Claudia a procurar o

programa:

“Tem dores musculares so, en acredito que seja pelo que eu ji fui no médico; ele disse
que ¢ problema muscular, ¢ tensdo, né? Eu son uma pessoa bastante tensa, qualquer
coisa en jd, se en discutir contigo ¢ ligico que daqui a ponco eu tenho uma dor de
cabeca, que eu tenho as enxaquecas, eu sempre tive. Eu me irvito com muita facilidade,
¢ aquilo me incomoda... olha, isso, a do pescoco, tudo, en vou te diger sinceramente,
1550 em fungao do que os médicos dizem. Que ¢ tensdo, tensao, pq eu, a dor de cabega
sim, que eu Sempre notei, entende? A dor de cabeca en notei que en me incomodava,
ela vinha. Entdo eu sempre relacionei isso com a dor de cabega, essa aqui da tensao foi
em fungao dos médicos digerem ¢ tensao, ¢ tensao’. Foi, digamos ndo foi uma
constatagao minha. Ai o que eu noto é que eu tenho as dores e nao vejo maiores
Justificativas, porque se eu faco raio-x, Se eu fago tudo, ndo tem nada, entio a
mpressao que en tenho ¢ isso.” (Clandia, 49 anos)

Assim como Gléria nao percebia sua tortuosidade, Claudia também nao
percebia sua tensio muscular, tendo elas incorporado esses rétulos pelos
comentarios dos especialistas. Claudia demonstrava perceber uma relacdo entre seus
estados de desconforto emocional e fisico ao associar a sua dor de cabeca as
situacOes de irritacio. Mas ela nao fazia a mesma relacio entre suas dores cervicais e
sua tensao muscular. Claudia nao percebia que seus musculos eram tensos,
tampouco sabia o que fazer com essa informacao ou como agir a partir dela, pois, na
sua vivencia, nao identificava como “produzia” essa tensdao, apenas percebendo a
dor na regido cervical. Também Gléria se mostrou preocupada com o comentario
do fisioterapeuta, sem saber o que fazer com tal informacdo. Elas esperavam
encontrar na Escola Postural, portanto, algumas respostas e solu¢des para seus
problemas.

Os estados de “desconforto emocional”, embora tenham sido pouco
referidos pelos médicos como uma das causas dos problemas algicos — talvez por

os levarem em consideracao apenas na auséncia de patologias®® — foram varias

89 Scheper-Hughes & Lock (1998), tratando do problema da distin¢do entre mente e corpo que caractetiza a
visao biomédica, citam o estudo de Corbett (19806), o qual analisa as concepg¢bes de especialistas sobre as
causas das dotes cronicas em conferéncias multidisciplinares. Corbett constatou que, quando os exames
acusavam uma lesdo organica, as explicagGes psicoldgicas ou sociais eram deixadas de lado e que, quando uma
psicopatologia era identificada, as complicagdes organicas eram ignoradas. As autoras entdo afirmam: “Parece

157



vezes citados pelos participantes. Alguns inclusive consideravam ser essa a principal

causa do problema. Segundo disse Maria:

“Sao problemas que eu sei, é emocional, se en puder te diger isso, ob, analisando
aqui, as coisas enocionais me incomodarn muito mais a minha coluna do que as coisas
mecdnicas, as coisas fisicas que eu fago, movimentos, trabalhos e tudo mais... Tento
administrar as coisas, mas en Sinto que as coisas eniocionais e incomodan mais que
as fisicas. As fisicas pra mim en sei, né? Quando é emocional, é nma coisa que nao
adianta tn querer.” (Maria, 65 anos)

Apesar de Maria relacionar seus problemas de coluna mais a estados
emocionais do que as “coisas mecanicas”, ela considerava sua postura péssima e
possuia diagnostico de duas hérnias cervicais. Também relatou ter muitas limitacGes
para executar certas atividades domésticas, descrevendo inclusive ter ficado de cama
3 dias apos lavar as janelas da sua casa da praia. Quando as dores foram uma das
motivagdes para 0s participantes inscreverem-se no programa, dificilmente eles
consideraram a patologia — como no caso de Maria — ou a ma postura — como
no caso de Gloria — a causa unica do problema. A maioria dos participantes
considerava que a causa de suas dores eram multiplas, sendo algumas das causas
citadas: o estresse ou a tensio (muscular) gerada por algum problema de
relacionamento com outras pessoas, o excesso de trabalho ou os problemas laborais,

o excesso de compromissos e atividades, os conflitos pessoais ou a idade.

“Bu acredito que isso ai (a dor) é, mais é tensio. E tenséo, parte afetiva, entio tn, por
exerniplo, en ndo sou de descarregar, ndo son de abrir a boca, de me esgoelar, puxar os
cabelos. Eu fico quieto, en somatizo tudo. Ai vao diger assim, ‘nao somatizagao, nao
existe esse trogo, ¢ bobagem, papapd, papapd’, mas eu sei que quando en 10 tenso,
quando acontecem coisas assim, Situagoes que en nao consiga resolver, ndo porque eu
ndo consiga, porque depende de outras pessoas, que eu fico impotente na resolugao do
problema, ai eu somatizo. En somatizo, ai me doi tudo isso...|. Eu conbeco, cada um
conbece o sen corpo.|...| Entao en, as minhas dores en conbeco. Eu nao tomo remédio,
eu jd sei o que ¢.” (José, 61 anos)

“E ai vem essa parte, principalmente, assim acima da dorsal, deve ser o problema dos
05503, foi detectado esse problema |...] Nao, ¢é talvez o nivel de tensio no trabalho que
Seja uma coisa muito complicada. T sempre trabalhando com pressio. Entao a gente
se incomoda demais. |...] Problemas no trabalho. Trabalho com uma equipe muito

que a dor ou era fisica, ou era mental; ou bioldgica, ou psicossocial — nunca ambas as coisas ou tanto uma
como outra.” (Scheper-Hughes & Lock, 1998, p.210)
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grande. Tenho uma chefia que é, nao é li muito agraddvel de lidar. Entao tem todo
um, toda a expectativa la. Cada, pra cada reunido que chama, assim, muitas veges ji
comeca a criar aquele clima de tensao: ‘o que vao me preparar hoje?’, ‘qual ¢ o
problema que vai ter hoje?’. Entao tem. E isso eu 13 hd muito tempo trabalhando
sobre pressao.” (Gustavo, 43 anos)

“Além de posturas fisicas, en acho que ¢ tensiao, posso falar da, do que en tenho
passado assim que eu acho que me influencia? Tensao emocional, preocupagoes, entio
i550 af ¢ um fator assim que potencializa, vamos dizer assin, uma postura incorreta
no dia, tem a pressa de fager algnma coisa, tn ndo vai prestar atengio na tua postura
fisica, e ai soma isso a tua tensdo, né, no dia. Tenho tido bastante correria,
preocupagao, e eu acho que atualmente en 16 num estresse assin, mental tambén.
Porgue uma coisa ta junta da outra, né? Tem o estresse mental, tn nao vai estar muito
legal com o ten corpo também, né?” (Samanta, 38 anos)

Também foi possivel observar que as queixas de dores eram predominantes
no lado direito, tendo alguns dor em varias regides corporais somente desse lado, e
que as dores eram relacionadas a diferentes causas de acordo com a regido corporal
em que se manifestavam: as dores nas regides mais inferiores, como pernas, pélvis e
lombar, eram mais associadas as atividades de vida diaria, enquanto as dores nas
regides mais superiores, como dorsal, cervical, cabeca, ombros e bragos, eram mais

associadas aos estados emocionais?’. Como indica o relato de Carlos:

“Id tive problema (na cervical), porgue eu tenho um filho, de uma namorada, e teve
uma época que a mae dele foi com ele para Curitiba. Ficon um ano e ponco com ele li
[-..] € naquela época, eu sentia mmuitas dores aqui na cervical, e era um problema que,
até eu conseguir trabalbar ele, eu senti muitas dores.” (Carlos, 33 anos)

Ao relacionarem as dores as atividades de vida didria, os participantes
salientaram que a causa do problema era a manutenc¢ao delongada de uma postura

errada, o excesso de atividade ou a execu¢io de tarefas que nao estao acostumados:

“Estava me queixando de muita dor de cabeca, e minha amiga falon da Escola
Postural, que aprendia a sentar, a caminhar, estender roupa, passar roupa, sao essas
coisas didrias que a gente fag que no fin, quando nao td muito acostumado a fazer, tu
faz e acaba te estragando, né?” (Elsa, 49 anos)

9 Essa relagdo ja havia surgido na analise de informagoes realizada na minha dissertacio de mestrado (Vieira,

1998).
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“As exigéncias que todo mundo tem, estudo, ficar sentado muito tempo, entio essas
posturas que requeiram muito tempo € inevitdvel, ¢ dificil tu ndo ter uma dor
posterior.” (Samanta, 38 anos)

E interessante observar que, quando FElsa relacionou sua dor de cabeca as

atividades de vida diaria, ela considerou ser possivel resolvé-las com um exercicio de

relaxamento, mas, quando a relacionou a uma preocupagiao emocional, considerou

que somente o remédio poderia solucionar o problema:

“Eu procuro também, assim seguido, deitar na cama... e procuro fazer os exercicios de
respiragao da ioga, sabe, que ¢ o relaxamento aquele que, quando en 19 bem, eu
consigo fager, né, mas, as veges, tu também se contrai, eu acho assin, por motivo de
preocupagao emocional e ndo consigo relaxar, mesmo deitada en ndo consigo relaxar,
entdo eu levanto e tomo o meu remédio.” (Elsa, 49 anos)

Esses comentarios indicam que os participantes nao recorrem a outras
explicacOes para justificar seus problemas somente na falta de um diagnéstico, como
ocorrido na fala de Claudia, mas devido aos sentimentos e as sensacoes relacionadas
as experiéncias do cotidiano. A associacio entre dores, estados emocionais,
situacOes de estresse e dificuldades de relacionamento esteve tdo presente na fala
dos participantes quanto a associacio entre dores, ma postura e alteragdes ou
patologias do sistema musculoesquelético, ficando dificil definir qual dessas causas é

o motivo principal das queixas de dores trazidas pelos participantes”!.

2.1.4. A necessidade de fazer exercicios

Alguns participantes se inscreveram no programa mais por necessidade de
praticar uma atividade fisica ou de participar de uma atividade em grupo do que por
um interesse especifico em educac¢io postural. O fato de a ESEF/UFRGS oferecer

varios projetos de extensio a comunidade faz com que as pessoas busquem

91 Podemos, contudo, considerar que tanto as dores geradas por patologias e ma postura como por situagoes
do cotidiano — excesso de atividades, estresse, estados emocionais, dificuldades de relacionamento — estdo,
de certa forma, relacionadas a estados de tensdo muscular, pois sio fatores que tendem a desencadear
respostas musculares. Esse seria, entdo, um dos motivos que justificam, na educa¢io da postura, a utilizacio
de técnicas que ajudam os participantes a lidar com a tensdo muscular mais do que de técnicas que os ajudam
a retificar a postura.
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informacbes sobre as atividades oferecidas e, por acaso, encontrem a Escola
Postural. Amanda, por exemplo, chegou a Escola Postural porque gostaria de
praticar hidroginastica, mas as turmas estavam lotadas, e Lidia porque queria fazer
alongamento, mas esse programa nao era oferecido, de modo que elas optaram pela
Escola Postural. Olivia gostaria de fazer fisioterapia, mas sua amiga a inscreveu no
programa de Escola Postural. Cecilia, Ilda, Jonatas, Nadia e Liliane participavam de
um grupo de aposentados e, ao saber do programa, se interessaram em praticar uma
atividade corporal??. Morgana e Tafsa queriam comegar uma atividade, mas achavam
interessante adquirir antes certos conhecimentos sobre a postura, para s6 depois
continuar em outra atividade. Ou seja, para alguns participantes a questao postural

era secundaria, predominando a necessidade de praticar uma atividade fisica.

“Minha rotina ta dificil de eu fazer uma atividade fisica, ¢ ai en procurei até, falando
com uma colega, que ela também fez aqui, dai en procurei pra tentar fazer algnma
coisa também, né? E em busca de fazer nma atividade e por vontade de uma atividade
fisica, né? E nao ¢ so pra preencher, eu sinto vontade todos os dias de sempre
melborar, conbecer, tem muita coisa que a gente ndo conbece, sabe? |...] Eu quero
fazer uma gindstica, quero continuar, né? Mas eu acho que primeiro eu tenho que, né?
a gente tem de corrigir, até pra ter uma postura, né? Pra depois continuar o trabalho.
Eu queria criar hdbito de certas coisas, tendo orientagio a gente depois, no fazer, tu
aplica aquilo ali. Melhorar a postura, melhorar no sentido pra saside, pra te manter
bem mais sanddvel e envelbecer com mais qualidade. E as dores que a gente sente e
tensao, de pé, ds vezes en jd sinto.”( Taisa, 40 anos)

Dentre os participantes que tinham interesse pela pratica de exercicios,
alguns demonstraram ter escolhido a Escola Postural porque acreditavam que nela
teriam uma orientacdo mais cuidadosa e adequada sobre a postura do que, por
exemplo, em uma aula de gindstica??, outros porque, ao ter participado de outras
atividades corporais, haviam sentido dores e/ou achavam as turmas muitos grandes

e os exercicios, “forcados” para suas idades.

“E o que en vejo ¢, como en 1o com 49 anos, tu ja vai ficando com uma limitagio
maiot, e, Se tu ndo fag assin uns exercicios, algnma coisa vai ficando foda dura, né?

92 Ilda assistiu uma palestra do Prof. Jorge Luiz de Souza sobre a Escola Postural e divulgou o programa no
grupo de aposentados da UFRGS, estimulando-os a participar do programa.

9 Acredito que a énfase dada a aparéncia jovem e ao corpo forte, 4gil e resistente (Goldenberg, 2002) faz
muitas academias direcionarem suas atividades para esses tipos de corpos, levando as muitas pessoas que nio
se enquadram nesse modelo a busca de atividades corporais alternativas para cuidar de si mesmas.
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Eu vejo assim, que en preciso realmente fazer exercicios, e como ¢ uma coisa bem-
orientada, especifica pra isso, € o que eu achei interessante. ( Edla, 49 anos)

A associagao entre a necessidade de fazer algum tipo de exercicio e a “idade
avangada” também foi apresentada por outros participantes, os quais pareciam achar

que O corpo nao era mais 0 mesmo e que precisava de uma atividade complementar:

“A idade vai ficando avancada, vamos precisando de um exercicio de alongamento,
sendo vai enrijecendo e piora. O corpo ¢ uma mdquina, se ele comeca a parar, vai
enferrujando, e o alongamento te di essa flexibilidade.”( Lidia, 64 anos)

Mas, dos participantes que se inscreveram no programa a procura de uma
educacdo postural, a maioria também salientou a necessidade e a importancia de
fazer exercicios para melhorar a postura, considerando que os exercicios os
ajudariam a fortalecer os musculos, a melhorar a agilidade, a automatizar posturas

mais corretas.

“Basicamente lembrar, ti cuidando dela [postural, e ai ndo sei se de repente tava
esperando que, com exercicios que a gente fizesse, pudesse estimular isso... queria ver se
en consigo aliviar isso [md postura] um pouco, on se de repente alguns exercicios vao
fazer com que en jd me predisponha a ta com a coluna reta.” (Carla, 20 anos)

Assim, a necessidade de fazer exercicios foi tanto uma motivagao principal,
nao estando relacionada diretamente a uma vontade de educar ou de modificar a
postura, como uma motivagao secundaria, sendo os exercicios considerados um

estimulo adequado para a aquisi¢io de um posicionamento mais correto.

2.2. Das expectativas dos participantes as propostas do programa

Ao ingressarem no programa de Escola Postural, os participantes tinham
expectativas em relagdo ao que obteriam com o programa. Dentre as expectativas
dos participantes, destacaram-se a vontade de aprender a manter a boa postura e a
fazer as atividades de vida diaria corretamente, ou seja, a vontade de aprender a

“ficar reto” e/ou de aprender a “fazer o que é certo”. Para tanto, a maioria dos
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participantes considerou ser a pratica de exercicios o fator mais relevante. Eles
citaram também a necessidade de mudar habitos posturais e automatizar uma
postura correta, a conscientizacio da importancia de cuidar da postura e a
necessidade de disciplina e de um policiamento externo. Assim, as motivagoes e as
expectativas dos participantes ao chegarem no programa era bastante coerente com
o discurso dominante sobre a postura e indicava que muitos tinham a expectativa de
que, participando de um programa de educagiao postural, conseguiriam endireitar-se
e, com isso, tornar-se mais belos e saudaveis.

O conhecimento sobre o préprio corpo e o uso da percep¢ao corporal para
entender o proprio movimento, encontrando formas de adaptar-se as situagoes
cotidianas, foram questdes citadas por poucos participantes, demonstrando que os
alunos pouco conheciam esse tipo de abordagem da postura e sugerindo que havia
uma diferenca entre as expectativas dos alunos em aprender a fazer e a manter o que
¢ certo e a nossa proposta de ajuda-los a desenvolver a percepgdo cinestésica e a
pensar o contexto para encontrarem solu¢oes de acordo com as suas necessidades.
Quando estruturamos o programa, ja sabfamos que as concepgdes e as propostas
que querfamos apresentar eram pouco conhecidas e, por isso, haviamos decidido
apresenta-las, discuti-las e fazé-las serem experenciadas no primeiro bloco, como
descrito na segunda parte deste estudo, para depois utiliza-las no segundo e no
terceiro bloco durante a analise de atividades de vida diaria. Era preciso entdo
investigar se, apesar de serem distintas do senso comum, elas despertavam o
interesse dos participantes, possibilitavam outros entendimentos e ajudavam a

amenizar ou a resolver suas queixas em relagao a postura.

2.2.1. Ser reto e direito

As analises apresentadas sobre o interesse de cuidar da postura devido a
perda de alinhamento corporal sugeriram que, para os participantes, ter boa postura
significava ter uma coluna reta e ombros abertos, sendo a postura pensada

predominantemente em relacdo a estatica do tronco, isto ¢, a situagcbes como o
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permanecer sentado ou de pé e o caminhar. Os participantes definiram a boa

postura da seguinte maneira:

“Colocar a coluna reta. Ndo sentar assim forte, mas sentar retinha. Ndo sentar torta,
nao caminbar torta também, nao sei. Com a coluna reta; nao assim, totalmente reta,
mas reta.” (Ana, 22 anos)

“E sentar reto, nio ser corcunda, caminhar reto, ¢ ndo ser essa coisa aqui, que ¢ feio
mesmo, né? Essa cifose que a gente tem, né?” (Helena, 51 anos)

A boa postura quase nunca foi citada como algo que era, que poderia ou que
deveria ser mével ou variavel de acordo com o contexto ou de acordo com a
estrutura musculoesquelética do individuo. Menos ainda ela foi relacionada a
situacOes onde predominasse uma dinamica de movimento — por exemplo, no ato
de vestir-se e no de arrumar a casa — ou como algo que envolvesse todo o corpo. A
boa postura foi associada a uma posicao fixa do tronco e da cabeca, a qual os
participantes acreditavam que, se mantida, seria uma garantia de bem-estar corporal,
tanto por evitar dores e patologias quanto por propiciar uma imagem saudavel e de
cuidado estético e moral consigo mesmo.

Essa imagem da boa postura como uma posi¢ao estatica e fixa de retitude e
de alinhamento vertebral me leva a questionar: se existisse uma unica posi¢ao que
fosse correta e boa para o tronco, porque ele é tio fragmentado na sua estrutura?
por que € justamente no tronco que temos o maior nimero de articulagdes? serd que
a anatomia ¢ imperfeita, ¢ por isso temos tantos problemas de postura? serd que a
vontade de perfei¢ao nao cria, ela mesma, problemas a postura? Tais questdes foram
abordadas com os alunos a fim de fomentar discussoes sobre as possiveis
consequéncias desse ideal de boa postura, como o fez Johnson (1980), citado na
primeira parte deste estudo. Todavia, se pensarmos na divulgacao da boa postura
que, tendo por referéncia parametros biomecanicos e biomédicos, utiliza imagens
estaticas do que ¢ certo e do que ¢é errado em termos de postura e que da énfase a
determinado posicionamento da coluna, é facil perceber que existe grande coeréncia
entre o que ¢ divulgado e a interpretagdo dos participantes. Mas ¢ relevante
considerar que os préprios participantes percebiam que suas tentativas de evitar os

problemas posturais, tentando “ficar reto”, as vezes lhes acarretavam problemas:
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“Minha postura é péssima, ndo consigo, tento |extensao da colunal, forco, da dor. Por
exermplo, se td caminhando, penso em fager aquela postura de alongar os bragos e ficar
na linha, no meu péndulo, dai noto que me agrido.” (Maria, 65 anos)

“Melhorar minba postura, em funcdo da asma e magrinha, ficava sempre assim
[flexcao da coluna e abducido da CE], deixava o cabelo pra frente, ficava muito
curvada, agora procuro corrigir, mas dot, dai volto a posigao.” (Marieta, 33 anos)

Corresponder a norma da boa postura nem sempre é uma tarefa facil,
principalmente quando sao utilizadas técnicas corporais que aumentam a tensao dos
musculos do tronco e dificultam a manuten¢ao de uma postura ereta com facilidade.

Na entrevista inicial, foi possivel perceber que quase todos os participantes
tinham a expectativa de “ficar reto”, “corrigir a postura”, “sentar direito” e executar
outras “atividades corretamente”, mas apresentavam definicbes confusas ou nio
conseguiam definir as agdes corporais necessarias para “ficar direito”, sendo a
referéncia mais precisa sobre o que ¢é direito a idéia abstrata de retitude e de simetria
do tronco. Ao serem questionados sobre o que deveriam fazer para ficar direitos,
alguns dos participantes salientavam a importancia de sentar no fundo da cadeira e
utilizar o encosto para apoiar as costas. Porém, era possivel observar que muitos dos
participantes apenas se mexiam na cadeira e estendiam as costas, aumentando a
contra¢ao dos musculos do tronco. Sera que isso ajuda a manter uma boa postura?
Dificilmente, pois o excesso de contra¢ao muscular sera percebido, solicitando o
relaxamento da musculatura, ou o individuo retomara sua postura habitual quando

se distrair. Como descreveu Ineida:

“Quando en me dou conta que eu 13 pra frente, en vou pra tris. Eu tento cuidar, né,
ndo me vergar muito pra frente, isso sim, mas é que € uma coisa natural, o jeito gue
eu sento e quie eu me posto € o men jeito natural; ndo digo que seja o natural correto,
mas é o natural como eu me moldei, sabe, entao, ai, eu me sinto a vontade, entio, se
eu forgo um pouco, parece gue jda ndo consigo manter, porque en nao fico pensando
naquilo, sabe, realmente eu nao fico pensando, pensando, pensando. So me endireito
guando eu acho, depois ja esqueco o assunto e dai volto ao natural, né?... Porque ¢ o
oposto do que en 19, entao pra trds ¢ forcade. Mas nao me faz mal, en gosto, me
parece que esse ¢ o mais correto, en sinto com 0 men corpo como se fosse 0 mais
correto, embora eu sinta esforco que tem de fazer e nao consiga manter tambén.”

(Ineida, 54 anos)
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Entretanto, se Ineida considerasse muito necessiria essa correcio e se
persistisse nela, solicitando-a varias vezes, poderia incorpora-la a sua postura, e a
tensao muscular utilizada na correcio talvez se tornaria “natural” e, provavelmente,
nao mais seria percebida; isto €, seria incorporado um novo habito postural. Mas
seria mais saudavel esse novo habito? Querer ficar reto e, para isso, simplesmente
forcar a retitude aumentando o estado de tensio dos musculos das costas é uma
alternativa valida a saude e a estética? Como adquirimos a retitude?

As pessoas sio cobradas em relacdo as suas posturas, querem ficar belas e
saudaveis, mas nao sabem como fazer para adquirir essa postura, ou isso nao lhes é
ensinado. As indicag¢des sao imprecisas e embasadas em uma imagem idealizada a
ser reproduzida, a qual normalmente nao é “natural” para os individuos. Além disso,
nem todos os corpos possuem uma estrutura osteoarticular que viabilize tal
posicionamento corporal. As diferencas morfoldgicas nao podem ser negadas, nem
devem ser vistas como um problema ou erro; elas sdo, muitas vezes, apenas um
desvio da norma, nio do normal/natural. A experiéncia dos alunos demonstrava
que as estratégias utilizadas para satisfazer o desejo de obter uma boa postura
poderiam tornar-se fonte de novos ou de maiores problemas, ou seja, ter o efeito
contrario do desejado.

Comentamos com os participantes que, para “sentar direito”, por exemplo,
seria importante observar o posicionamento da pélvis, pois a posi¢do do sacro —
0sso que compoe a pélvis e que ¢ a base da coluna vertebral — interfere no
posicionamento de toda a coluna, podendo facilitar ou dificultar a manutencio da
verticalidade?. Quando o sacro esta em uma posi¢ao que facilita a verticalidade, esta

pode ser mantida apenas por contracoes reflexas da musculatura paravertebral 9;

94 Nessa aula, utilizamos um conjunto coluna-pélvis de plastico para que os alunos pudessem visualizar a
relagdo entre a pélvis, o sacro e a coluna. Eles tocavam a peca e a si mesmos, visualizavam nela os
movimentos e realizavam-nos em si mesmos. Esse assunto era abordado virias vezes no transcorrer do curso,
sendo introduzido na Aula 3 do programa reformulado, descrita na Parte 2.

% Quando se senta com a pélvis em retroversio, a coluna lombar se posiciona em cifose; isso leva a um
arredondamento de toda a coluna, o qual pode ser compensado a nivel cervical (aumentando-se a lordose
cervical) a fim de manter o olhar em um plano horizontal. Se se solicita a alguém que se sente “direito” —
sem curvar-se a frente — e se pouco essa pessoa sabe sobre a organizaciao de sua coluna, ela vai retificar a
cifose dorsal em vez de modificar a posi¢ao da pélvis. Tanto a contracio da musculatura paravertebral para
retificar a regido dorsal da coluna como a mudanga no posicionamento da pélvis dardo uma aparéncia de
verticalidade do tronco, mas, no primeiro caso, a coluna ¢ posicionada na vertical por um maior esfor¢o da
musculatura paravertebral, ao passo que, no segundo, a coluna se posiciona mais facilmente na sua
funcionalidade, que se caracteriza pela manutengdo das curvas fisioldgicas e por uma agao muscular reflexa.

166



mas dificilmente lembramos ou conhecemos a importancia do posicionamento da
pélvis para mudar a atitude postural na coluna, e entdo associamos o “fazer direito”
a contracao da musculatura das costas ¢ do abdomen. Assim, muitas vezes as
solicitacoes de endireitamento acabam estimulando tensdes musculares em vez de
facilitar uma funcionalidade inscrita em nossa anatomia.

Na analise de programas de Escola Postural, os quais tomam por referéncia o
conhecimento biomecanico e biomédico, demonstrei que, apesar de haver uma
valorizagdo da postura dinamica, ha ainda uma forte relagao entre boa postura e
retitude da coluna, mesmo que essa retitude seja considerada decorrente das
curvaturas da coluna e dos bons habitos posturais. A retitude é ainda reconhecida
como principal parametro de saude, sendo considerada indispensavel para se evitar
patologias na coluna vertebral. Durante o semestre de observacio da Escola
Postural, foi possivel compreender que o fato de nela se afirmar que a retitude
deveria ser mantida pelas curvaturas fisiologicas da coluna ja representava uma
novidade para os alunos do programa, os quais imaginavam que o normal era ela ser
“completamente reta”. Entretanto, isso ndo chegava a questionar a expectativa dos
alunos de que, participando do programa, melhorariam a postura através de uma

correcao, isto ¢, de uma intervengao que lhes retificasse o corpo.

“Observar em mim onde estio os erros e saber como sair desses habitos, que sao
hdbitos mmuito internalizados |...] me esqueco que devo me educar para uma melhor
ergonomia |...|. Poder exercer minbhas atividades fora do trabalbo assumindo uma
postura mais ereta, ombros mais abertos para trds, mais nivelados, cervical mais reta.
Preocupado com a saside, longevidade sandavel. E estética.” (Ronaldo, 38 anos)

No caso de Ronaldo, seu desejo de alinhamento corporal chamou a aten¢ao
pelo fato de ele mesmo afirmar que, desde de pequeno, nido apresentava uma
postura retilinea. Idealizar a produ¢ao de um corpo reto, em 3 meses de atividades
voltadas a educa¢ao da postura, indica uma grande distancia entre as possibilidades
de melhora e o desejo de melhora. Em outras palavras, ¢ quase como esperar por
uma “solucdo magica”. Essa expectativa de realinhamento postural foi também
citada por outros, demonstrando que o desejo de retitude era compartilhado por
varios participantes. Mas, dentre eles, alguns demonstraram estar mais de acordo

com as possibilidades oferecidas por um programa de educagao postural com tempo
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preestabelecido, pois reconheciam ser dificil modificar a postura, esperando apenas
que o desalinhamento nao piorasse ou que ele diminuisse.

Na contemporaneidade, as cirurgias plasticas correspondem, por exemplo, a
essa vontade humana de “solug¢do magica” ao propiciar mudangas rapidas, sem
“esforco” pessoal e em pouco tempo?. Mas, no que se refere a postura, as
possibilidades de correcdao sao mais restritas, ja que, em verdade, ela nao estd apenas
relacionada a contornos corporais que podem ser aumentados ou diminuidos a
partir do exterior, mas a uma estrutura Ossea ¢ a uma dinamica habitual de
contragbes musculares capazes de restringir certos movimentos. A Unica
possibilidade seria passar a agir diferentemente — seja através de exercicios
especificos para certos grupos musculares, seja através de uma reformulagido da
maneira de agir no mundo através de acSes musculares. Isto ¢é, a solucao magica de
remodelamento de contornos corporais prometido pela cirurgia plastica nao pode
ser reproduzido nas questoes relacionadas a postura. A necessidade de dedicar-se ao
trabalho muscular longo e continuo e a reelaboragao do gesto é imprescindivel para
um remodelamento da postura corporal.

Em uma Escola Postural, o uso de uma coluna perfeitamente alinhada
(mesmo que contendo curvas fisiologicas) como parametro de boa postura reforga,
a meu ver, a idéia de que, sem esse alinhamento perfeito, jamais sera possivel ter
uma boa postura e propoe algo que esta fora das possibilidades de muita gente; pois
retificar um corpo ¢ uma tarefa muito mais dificil e que exige muito mais tempo e
treinamento do que imaginam a maioria das pessoas. Mas sera realmente necessario
ter um corpo reto para sentir-se bem corporalmente e para ter uma boa
funcionalidade?

A expectativa de aprender a ficar reto pode colocar em segundo plano ou
desvalorizar aprendizagens importantes e muito mais rapidas e viaveis, tais como
aprender a prestar atencao na respiracao e a “‘afrouxar” os musculos de forma a
facilitar o relaxamento, aliviando a tensao. Trata-se de um assunto que passou a ser
trabalhado, apds a reformulacio do programa, como tema em uma das aulas do

primeiro bloco e como lembrete em varias aulas e que parece ter sido bastante

% Segundo Goldenberg & Ramos (2002), o Brasil tem-se destacado como um dos paises onde se realiza o
maior numero de cirurgias plasticas no mundo.
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significativo e util aos alunos que espontaneamente fizeram consideragdes sobre

esse assunto na entrevista final.

Comega a me dar aquelas dorzinbas. Ai, tem que dar uma parada. Devagarinho, e af
von, sabe? A7 eu me lembro que vocés... pra gente pensa, respirar ld na dor, né? Entdo
at, pensando en respiro fundo e tal, vamo mais devagar. Ai tudo bem. (Anita, 47
anos)

“Pras minhas atividades também eu consegui me organizar, respirar. Te lembra que
e falava que en ndo, ndo respirava pelo nariz, so pela boca? 1 conseguindo fazer isso
direitinho, né? Poucas veges en me pego assim, respirando pela boca.” ( Marlete, 52
anos)

“Pra mim aquele problema da respiracao também foi fundamental; quando en ti
mmito tensa, en paro, assim comeco a, relaxo e comego a respirar, e muda realmente,
sabe? En percebi que até pra dor de cabeca, quando eu 16 com dor de cabega en paro e
conmeco a respirar, porque ds veges tu td tao ofegante, td tao curtinha a respiracao, né?
E foi realmente importante.” (Gloria, 45 anos)

Durante a reformulagio do programa, tendo o conhecimento de que os
participantes traziam uma idéia idealizada de retitude, decidimos relativizar ou
reduzir a importancia dada a isso no processo de educaciao da postura, a0 mesmo
tempo em que famos desconstruindo a imagem de boa postura como mero
sinbnimo de uma coluna reta. Essa decisao foi tomada por reconhecermos que
existe uma variabilidade de contornos corporais e que, antes de enfatizarmos uma
mudanca dos contornos corporais, podemos dar nogoes basicas sobre as
possibilidades de movimento que podem facilitar a postura sem enfatizar a retitude
como pré-requisito a boa postura ou como principal objetivo de uma educagao. Na
posicao sentada, por exemplo, observar como esta a mobilidade da pélvis, como ela
se posiciona em relacdo ao acento da cadeira, como esta a tensao dos musculos nas
regides do abdomen, das costas e dos gliteos nessa posicio e como as costas se
relacionam com o encosto sio questdes que podem facilitar a verticalidade na
posicao sentada sem que tenhamos de enfatizar a retitude da coluna. Em aula,
sugerfamos essas observagoes aos participantes e com eles as comentavamos.

E claro que, durante o programa, valorizavamos o desejo dos participantes

em melhorar a postura ou em cuidar da postura e que acreditamos ser isso

169



importante para beneficiar a saidde e mesmo a estética corporal. A questdo que
querfamos reavaliar junto aos participantes nesse processo de educacio era o que se
tem valorizado como boa postura e como se tem procedido para melhorar a
postura. Entendo que, para educar a postura, ndo precisamos necessariamente
almejar uma retitude corporal, mas ensinar formas de se manter na verticalidade
mais facilmente, sendo a verticalidade, nesse caso, algo que nio se restringe a um
alinhamento igual para todos e idéntico ao de um fio de prumo.

Algumas das estratégias que utilizamos com a intenc¢ao de relativizar a idéia
de necessidade de uma retificacao da coluna ou de uma corregao postural foram:

[1] apresentar aos alunos que existem diferentes biotipologias e fazé-los se
tocar vendo como a coluna de cada individuo tinha uma conformacao diferente;

[2] demonstrar que a coluna é mével e que varias combinagdes sao possiveis,
sendo algumas mais faceis de serem mantidas que outras;

[3] definir o que sao sensagOes cinestésicas e ensinar a como utiliza-las como
um parametro para 0 movimento;

[4] discutir o que é boa postura, fazendo-os pensar quais sao suas motivagdes
(estéticas, salutares, morais) para melhorar a postura e quais sio os fatores que
podem influencia-la ou ser significativos para obter-se uma postura melhor (estado
de contracao muscular, diferenca entre a forma e a fun¢io corporal, posicionamento
da pélvis e sua relagio com o posicionamento da coluna, mobilidade articular e
flexibilidade muscular, utilizagio de apoios na posicao sentada, importancia da
articulacdo do quadril ¢ uso dos membros inferiores nas situagoes em que ¢
necessario se aproximar do chio, dentre outros);

[5] utilizar técnicas corporais que lhes possibilitasse aperfeicoar a acuidade de
suas percepgoes corporais (sensacoes cinestésicas) e ajudasse a identificar, através da
sensac¢ao e ndo apenas do posicionamento, as posi¢oes mais ou menos confortaveis
de acordo com o contexto em que eram realizadas.

Entendemos, durante o processo de reformulacio do programa, que nao
poderiamos simplesmente desconsiderar ou contrariar a expectativa trazida pelos
participantes de tornarem-se retos; era preciso deixar que, durante o processo, eles
mesmos fossem revendo suas concepgdes de postura e mudando de idéia; mas

também entendemos que era necessario deixar claro, desde o inicio, que o programa
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nao estava embasado em uma idéia de correcao postural e sim de educacio da
postura. Nas entrevistas finais, algumas colocagdoes a respeito desse assunto
merecem comentarios.

Janete, uma das participantes que chegou ao programa queixando-se de muita
dor na nuca e nas costas, a qual a incomodava havia uns 6 anos quase que
diariamente, e de ma postura, a qual ja vinha procurando corrigir posicionando-se

mais “reta”, relatou na entrevista final:

“Eu acho que a coisa de estar percebendo me faz pensar a respeito. Eu lembro que en
cheguei aqui, en tava muito preocupada com a postura, entao isso sini, no momento
qgue eu td, en vou sentar assimi e eu vou ficar aqui, presto aten¢do aqui e aguela coisa
de estar assim (com 0s pés para trds na cadeira), eu nao fago mais, eu sempre procuro
apoiar. Se en ndo tenho encosto, en procuro me colocar de uma forma que en vi estar
mais relaxada, en tava semipre assim, sempre tentando ficar reta. Isso ai acabou,
acabou mesmo. Até na caminhada, né, eu procuro, ah, en tava assim que eu ndo
agtientavay tenho caminbado mais, isso sim foi bem marcante, porque en achava que en
tinha que conseguir ficar daquele jeito, né? E prejudicava e isso ¢ uma outra coisa que
eu acho que en aprends ld |...]. Acho que, com o curso, en consegui entender que ndo ¢
aquele padrao que tava li como uma fantasia, porque, na realidade, eu tava so
tensionando. Eu lembro, algumas vezes, ab, na RPG mesmo, eles tém a idéia que tu
vai te endireitar, en acho que ndo, a ponto de aceitar que ¢ assim, e poder sentir a
diferenca agora no corpo de que en ndo 10 mais com isso, entao isso vem realmente a
fechar com o que a gente aprenden, com o que tu falon, tudo, né? Entio nesse sentido.”
(Janete, 42 anos)

Janete relatou que identificava, no programa, trés questdes que haviam sido
importantes para ela: o fato de ela nao estar mais sentindo dores na nuca, o de ter
percebido como executava suas atividades rapidamente, impedindo-lhe de tomar
certos cuidados, e o desenvolvimento da sua percep¢ao corporal, permitindo-lhe
reavaliar a forma de realizar muitas de suas atividades cotidianas. Relatou também
que associava sua melhora ao fato de estar motivada a mudar suas atitudes e a cuidar
de si, procurando colocar em pratica os conhecimentos e as atividades vivenciadas
no transcorrer do programa, dentre os quais pareceu ser relevante o novo

entendimento de boa postura.
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A incorporag¢ao de um novo entendimento sobre o que é boa postura foi
citada por metade dos 29 alunos que participaram da entrevista final?’, todos os
quais comentaram a relevancia das discussdes e das vivéncias relacionadas ao
assunto durante a Escola Postural. Eles consideraram que as propostas do programa
contribuiram de diferentes maneiras para que eles repensassem os seus conceitos
sobre a postura corporal. Uns compreenderam que, para ter boa postura, deveriam
sentir-se bem na postura e que era necessario respeitar os limites do proprio corpo e
da idade. Outros entenderam que realizavam um esfor¢o desnecessario para ficarem
retos, que ficavam for¢ando uma postura e que isso nao era uma boa solu¢ao. Ainda
outros alunos compreenderam que a boa postura nao era uma posicao fixa e que
estava relacionada a diversas situagoes do cotidiano, ndo somente a postura sentada

ou em pé. Como disseram Morgana e Ineida:

“Mudon — muito; antes a  postura  parecia wum  posicionamento  adequado
independentemente de uma configuragao corporal mais efetiva que a gente passa a ter a
partir do conbecimento. Postura é mais uma acomodagao de acordo com o movimento a
ser feito, com o esforgo a ser feito, ¢ mais uma adequagdo do movimento ¢ da forca ao
movimento.” (Morgana, 48 anos)

“l...] en vim pra ca aprender a andar direito, né? Quer dizer, postura pra mim era
mais ou menos isto, né? Andar com as costas retas, nét...é a idéia que tem por at, né?
Que postura ¢ se posicionar da forma correta, né? & agora eu vejo que, na verdade,
postura é, en acho que é, pra mim € como o modo que tu, pessoa, te posta diante da
vida, né? ... De, envolve tudo, envolve tudo que tu ¢, né? Que tu fag, que pensas, o que
tu sentes. Entdo isso pra mim é a, a postura é tu te reconbecer, en acho
principalmente. E dentro do te reconbecer sem te, sem te rejeitar, ver o que tu achas
que tu ndo gostas, mesmo nao rejeitando, mas tu pode melhorar. O que tu ndo pode
melhorar, conviver com isso do modo mais sadio possivel. E tocar o barco assim, né?
Quer dizer... E uma coisa muito mais ampla que, que andar direito, né? E muito
mais ampla.” (Ineida, 54 anos)

Esses relatos, assim como muitos outros nao citados, indicam uma mudanca
na maneira de conceber e de perceber a boa postura que parece ter sido relevante e
importante para os alunos do programa. Indicam a possibilidade de cuidar da
postura sem ser através de um enrijecimento muscular que tenta conformar o corpo

aos parametros de uma postura idealizada como normal. Muitos alunos

97 Catorze participantes relataram, na entrevista final, que haviam mudado a concepgido de postura que tinham
a0 ingressar no programa.
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demonstraram entender que ¢é possivel encontrar uma postura confortavel e
adequada que nao esteja necessariamente dentro dos parametros de perfeicao.
Entendo que trabalhar a aceitagao da diferenca de posturas e de atitudes corporais é
uma das fun¢des de um programa de educacdo postural e uma idéia que parece ter
agradado e ajudado muitos dos participantes.

Gloria foi uma das participantes que se mostrou confortada ao saber que nao

havia uma férmula fixa para a boa postura corporal:

“Ab, sim. Porque, acho que comega tudo na percepeao, né? Mudon, realmente mudon,
porque eu achava que a pessoa, eu comenter na anla um dia que eu achei que a pessoa
tinha de ser reta pra ter postura. Lembra que eu fiquei assim, mas como? ... E pra
mim mudon, porque en acho assim que a impressdao que en tinha é que postura era
uma formula, tem aquela formula e a pessoa tem de se encaixar dentro daquela
formula, e ndo é. Tem de respeitar os limites de cada nm, né? Isso ficon bem claro
assin... parece que tu fica mais solta, sabe, porgue no momento que eu tinha aquela
visdo de que postura é uma formula, que eu tinha que me encaixar, que en tinha que
ser reta porque os ontros eram retos, né?” (Gloria, 45 anos)

Gloria chegou ao programa muito preocupada por terem-lhe dito que “estava
toda torta”. Apresentava queixas de dor em varios lugares e varias explicagoes para
o seu problema, mas sem conseguir identificar qual ou quais dessas explicacdes seria
realmente a causa de suas dores e sem relaciona-las ao fato de “estar torta”. Gloria,
assim como Janete, relatou ter sido o alivio das dores e a melhora da percepg¢ao
corporal o ganho mais importante. Todavia, na entrevista final de Gloria e de outros
participantes, foi possivel identificar que, apesar de uma redefinicao de boa postura,
os alunos ainda falavam em se corrigir, em fazer da maneira certa ou correta, idéias
ja trazidas no inicio do programa e que se mostravam ainda presentes ao final, em
contradicio ou em tensao com 0s NOVOS conceitos e experiéncias vivenciadas em
relacio a postura, demonstrando a dificuldade de modificar uma representagao
social. Segundo Herzilich (1991), podemos modificar as explicagdes, a compreensao,
mas ¢ muito mais dificil modificar a representagao internalizada por uma cultura.
Corrigir e fazer corretamente sio expressoes habituais nas falas sobre a postura que
possivelmente influenciam a forma de pensarmos as questOes posturais e que se
mostraram dificeis de serem abandonadas ou reformuladas. Assim como pudemos

observar, durante o programa, certa dificuldade em negociar com os alunos formas
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de pensar e de aprender sobre a propria postura sem ser estabelecendo o que é certo

e o que ¢ errado.

2.2.2. Corregao: aprender a fazer e a manter o que € certo

Nas entrevistas iniciais, como dito anteriormente, os participantes
demonstraram considerar que o certo, em termos de postura corporal, seria manter-
se retos e executar corretamente atividades de vida diaria, ou seja: trabalhar
corretamente no computador, agachar-se corretamente para pegar objetos no chao e
sentar-se corretamente para assistir televisio, dentre outras. Entretanto, se os
participantes demonstravam considerar que, na postura sentada, no caminhar ou no
permanecer em pé, o correto é manter o tronco reto, o que consideravam “correto”
nas demais atividades de vida diaria?

Quando questionados sobre o que seria o correto nas atividades de vida
diaria, certos participantes ficavam reticentes e nao conseguiam definir o que
consideram correto. Outros se referiam a uma ou outra atividade, dizendo que era
necessario flexionar os joelhos em vez das costas para pegar objetos pesados no
chio, que deveriam regular a altura da cadeira e do teclado, sentar no fundo da
cadeira, apoiar as costas no encosto e ter os pés bem apoiados no chiao para
trabalhar no computador, que deveriam ler e assistir televisio em uma cadeira em
vez de deitados na cama. Em outras palavras, para a maioria dos participantes, ao
tentar definir o correto nas atividades de vida diaria, com excecio da idéia de
flexionar os joelhos, eles se referiam mais a como deveria ser a relagdo entre seus
corpos e a mobilia do que ao préprio corpo. Quando falavam do préprio corpo
nessas situagoes, também predominava a idéia de que o correto era uma questao de
posicionamento corporal que mantivesse as costas retas, tal como sugerido pelo

discurso biomecanico.

“Nos trabalbos que eu fago em casa, que agora en 16 56 em casa, en procuro cuidar o
abaixar, o varrer, essas coisas assini. Pegar corvetamente, eu tenho prommda, tudo que
a gente vé pela televisdo, entdo en procuro colocar a minha coluna mais reta sempre,
mas de veg em quando en me desligo um pouguinbo.” (Cecilia, 59 anos)
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Dos participantes que demonstravam ter conhecimentos sobre como
deveriam agir para executar corretamente suas atividades, poucos disseram colocar
tais conhecimentos em pratica. A maioria afirmou que “tentava” colocar essas
atitudes ou conhecimentos em pratica no dia-a-dia ou que “nunca” cuidavam da

postura.

“A gente tem muitos vicios, né? Por exemplo, esse ai de pegar as coisas, ¢ uma coisa
que eu sei hd muito tempo, mas nunca cologuei em pritica, ndo senti necessidade, ne,
que eu nao sentia dor assim forte, nada, né? E isso ai é uma coisa que a gente tem de
se corrigit, eu tenho a impressao que, com essas anlas, a gente vai vendo a necessidade
realmente, porgue... qualguer coisa que tu vai fazer tem de ter um policiamento, né? E
como regimes, né? Quer emagrecer; se ndo tem aquilo semanalmente, que tu vai ld te
pesar e gue tu vai mostrar o resultado, a gente descuida um ponco, né? E, assim, eu
acho que, se a gente tiver fagendo umas anlas, a gente vai procurar por em prdtica no
dia-a-dia isso, né? E isso que en espero.” (Amanda, 68 anos)

“Eu tenho que dar prioridade pra isso e en nao 16 conseguindo. Assim o, ‘te arruma’,
senta direito’, sei ld, né? Agora, como en 13 falando contigo, en 10 me... puxando pra
trds aqui, e normalmente eu nao fago isso. Sento na mesa, tomo café; se ndao ¢ nma
coisa, ¢ outra. Eu sinto que en tenho, que alguém tem que me puxar a orelha.” (Joyce,
62 anos)

Eles achavam, portanto, que uma das causas das dores e da ma postura era o
fato de cometerem erros, de terem vicios posturais e de serem descuidados,
indisciplinados, relaxados e desleixados com a postura e tinham a expectativa de que
se corrigiriam ao participar do programa, de que passariam a cuidar de suas posturas

e automatizar o que ¢ correto, assim resolvendo seus problemas.

“Oue en consiga corrigir esse problema postural que eu tenho ¢, nao sei, algumas
pessoas digem que, quanto melhor tua postura, melhor tu te sente, entao ¢ uma coisa
que a gente busca. |...] Ab, é dificil diger. Eu acho, tu tem sempre tentar ter em mente
de, em primeiro lugar, aprender o que ¢ uma postura correta e como chegar a uma
postura correta, né? E segundo, tentar sempre lembrar disso durante o dia, de como en
tenho que ficar com uma postura correta, tenho que fazer tal coisa desse modo e tal
coisa desse modo, e acho que ¢ isso que seria a maneira de chegar a postura correta.”

(Alvaro, 24 anos)

Os participantes expressavam um desejo de corre¢ao postural — em outras

palavras, o desejo de ter uma postura mais ereta e mais correta. Mas, como eles
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mesmos indicaram, eles se descuidam da postura ou ndao dao prioridade para isso,
sentindo, portanto, a necessidade de uma interven¢ao ou de uma ajuda externa.

Em Amanda e Joyce, chamou a atengido a idéia de que era a cobranca ou a
vigilancia do outro que era esperada como solugao para o problema. Consideravam
que, para passar a agir corretamente, elas precisavam mais do que de uma motivagao
interna: precisavam de uma fiscaliza¢do, alguém que lhes avaliasse e cobrasse
resultados. Pareciam acreditar que, para eliminar os “erros posturais”, bastaria
cumprir com o cronograma; de certa forma, como no caso de Ronaldo, pareciam
esperar por uma solu¢ao magica. Se levarmos em consideragdo a analogia do corpo
com a maquina, é cabivel pensar que as pessoas tenham expectativas de que, para
tornar-se correto, basta corrigir a maquina, leva-la para o conserto, ou que, para
resolver o problema, basta “tomar o remédio”. Alguns participantes inclusive
pareciam ter a expectativa de que era a Escola Postural que iria resolver seus

problemas:

“Eu espero, nao digo me condicione, mas, como que a gente diz quando vai ensinar
uma crianga (risadas), mostrar o que deve ser feito, pra que eu siga fazendo aquele tipo
de coisa e nao abandone como os remédios. Que ele me mostre que isso vai ser bom pra
mint, que devo sempre fer em mente que preciso fazer. Ele vai me fazer nma
reedncagdo postural comigo, me alongar, vai me ensinar alongamento, gindstica?”

(Edunarda, 45 anos)

A fala de Eduarda nao indica um policiamento externo, mas a expectativa de
que era o programa que iria fazer algo com ela, sem que ela precisasse fazer algo
com os conhecimentos e experiéncias que o programa lhe ofereceria. Isso me leva a
sugeritr que Eduarda também esperava uma solug¢do magica para seu problema,
desejava entregar-se a uma educagdo postural que a convencesse de que precisava
mudar e que resolvesse suas dificuldades sem ela ter de participar ativamente ou se
responsabilizar por essa mudanga. Mas creio que nao seja possivel modificar habitos
posturais, automatizados e incorporados geralmente hd muito tempo, sem haver
uma motivagao interna que leve o individuo a repensar e a aplicar, no cotidiano, o
que esta sendo sugerido ou percebido como maneiras de incorporar um novo
habito. Essa é uma idéia que estava presente em alguns participantes ao ingressarem

no programa, os quais falaram na entrevista inicial:
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“E uma coisa que tu tens que internalizar [novos habitos]; que, mesmo sabendo,
acaba nao fazendo, tem de ouvir muito, aprender como fazer, e com a repeticao a gente
vai conseguir ficar com isso li dentro e perceber.” (Janete, 42 anos)

“Obter nogao melhor de como devo me colocar, colocar o meu corpo. Acredito que,
reforcando um pouco a musculatura e com atengdo, acho que, no inicio, tu tem nma
certa atengdo mmuito do aprender e, em seguida, isso fica automatico, conforme tu te
coloca numa postura mais adequada pra cada atividade que tu esta desenvolvendo.”

(Mariana, 39 anos)

Também nao acho viavel que apenas saber intelectualmente — através de
orientagoes tedricas — o que deve ser feito baste para mudar um habito. Como
indica Alexander (1993) a partir de suas experiéncias, mudar um habito postural nao
depende somente de uma vontade ou de uma indicagdo verbal ou visual das
posicdes que o corpo deve assumir no espaco. E necessario vivenciar a si mesmo de
forma diferente, entrar em contato com o desconhecido e reelaborar a propria
percepc¢ao do movimento, tanto em relagdo as tensdes musculares quanto aos
deslocamentos articulares nas mais variadas situacoes de vida diaria. Portanto, a
estratégia, utilizada nos programas tradicionais de Escola Postural, de que a corre¢ao
postural deve ser realizada através da repeticao de certos movimentos padronizados
a serem automatizados através de exercicios também nido me parece a mais
adequada. Nessa proposta, sao apresentadas “regras” que devem ser seguidas para
executar-se a atividade corretamente. Os participantes exercitam a “maneira correta”
de executar a atividade, detendo-se principalmente no posicionamento ou
movimento dos segmentos corporais, conforme descricao, por exemplo, da Aula 7,
que tinha por tema Sentar ¢ levantar corretamente no material didatico da Escola
Postural da EsEF/UFRGS (citada na Parte 2 deste estudo). Na vida, as situacoes e
as nossas reacoes sao variadas, de acordo com o contexto e com nossos “estados de
espirito”; nao seria possivel agirmos como robos programados a repetir sempre da
mesma maneira uma dizia de movimentos, sendo neutros em relacao ao que nos
acontece ou a0 que estamos vivenciando. Portanto, as necessidades e as dificuldades
variam de acordo com os individuos, nao havendo uma receita para lidar com o

cotidiano. E, por isso, defendemos estratégias que possibilitem repensar o
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entendimento do proprio movimento. Essa idéia foi expressa na entrevista final por

Gustavo:

“Isso [mudanca na postural é uma coisa que vai ser feito com o tempo, né? Nao é um

programa de computador que tu tira essa plaguinha e coloca outra. Ou tu baixa nm
outro programa. Nao, ¢ um trabalho, uma coisa dindmica. Tem que ser feito ao longo
do tempo. Muda a maneira da gente ver. Muda a maneira da gente pensar. A gente
diz: “Ab!”. Quando tu percebe que tu ta meio de lado, ou ta...jd comeca a trabalhar o
corpo diferente, né? Fica sempre alguma luzinha piscando quando a gente ti fazendo
alguma coisa errada. Que assim, 0: 0 exercicio, ele ajuda a retrabalhar o corpo. Mas o
conselho, a explicacao do por que aquele movimento ¢ ruim. Por que girar menos a
cabega, e de repente mais o tronco, ¢ melhor. Detalbezinbos, coisas que, ha, pequenas,
que, sabe assim, 6. E um detalbezinbo pequeno no momento que tn ti pensando nel.
Mas, quando tu fica horas fazendo aguela coisa errada, isso é um efeito que demora
mito mais tempo pra ser retrabalhado depois.” (Gustavo, 43 anos)

Por conseguinte, na reformulacio do programa, evitamos, apresentar um
modelo tnico e padronizado de postura correta; em vez disso, trabalhamos com
uma abordagem que avalia, a partir dos habitos de cada um, o que esta dificultando
a execug¢do, como executar o movimento mais facilmente ou o que pode ser
modificado para torna-lo mais facil. Esse repensar a forma de agir, sem impor um

padrao de movimento, foi bastante significativo para alguns dos participantes:

“Eu achei bem fundamental essa nao obrigatoriedade de fazer, de dar certo, on de
fazer de determinado jeito, que isso ti errado, mesmo que ndo se diga que td errado
mas que, que exista assim uma pressao, sabe? Bota o pé agui. Faz ali. Te coloca.
Esse, isso de deixar a gente mais a vontade...En pensava como é que vai ser essa
questao de, ha, sabe, de fazer os exercicios, né? A gente, sabe, tem coisas a fazer, e
como € que en vou me sair, vao rir da minha cara. Tem todos esses medos que a gente

carrega, né? I, e vocés foram muito, muito normais nesse sentido assim de ndo, nao
cobrar. Sabe?”(Ineida, 54 anos)

“O gue mais me chamon a atencio foi que, tipo: vocés nunca deram a solugdao de
nada e nunca criticaram nada, “Id errado, ta errado”. Sempre vocés tentaram fazer a
gente ver o que ha de certo, sabe? Que a gente tem que aprender, e nao simplesmente
vocés vir e dizer: “Ai, nao ¢ assim, ndo ¢ assado”. Eu achei isso bem interessante,
assim. Porque teve toda uma caminbada pra chegar la, sabe? Nao foi simplesmente de
cara que a gente ja teve que deduzir, sei ld, aprender como ¢ que era. A gente teve
primeiro aquelas anlas de preparacdo, né? Mais no final, que a gente comecon a
avaliar, ver, como é que era como ¢ que ndo era.” (Ana, 22 anos)
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Entretanto, para os que tinham a expectativa de aprender a fazer o que é

certo, essa forma de abordar a postura se tornou incomoda:

“En tinba uma idéia de que tinha uma postura certa. Essa parte ai, vocés nao
conseguiram mudar totalmente a minha cabeca. Eu ainda acho que tem certas
posturas que sdao mais corvetas gue as outras, ta? Por exemplo, procurar sentar unm
ponco melhor com as costas, que dai tu agiienta melhor na coluna, né? |...] Eu, no
inicio, tinha a idéia que nds iamos aprender o que era certo, entenden? Eu acho que
indiretamente a gente aprenden o que ¢ certo. Mas dentro das nossas cabecinbas, a vida
inteira a gente aprenden assim: certo ¢ ervado. E muito dificil pra nés. Quando tu
disse pra mim que nao ¢ que esteja ervada, quero te mostrar outras, en vou registrar,
en nao 10 errada. Entendeste? Que, na verdade, eu tava errada, sim. Porgue, se en 1o
fazendo da maneira mais errada, mais complicada, né? Que, que me exigia muito
mais esforco, nao sei o qué. Que, entao, eu deveria mudar a minha maneira de ser,
porgue do ontro jeito ¢ mais facil |[....] nas nossas cabecas ¢ dificil entender isso, ainda
mais quando tu lidas com um grupo de nma idade bem adultinba que tu tinha ali, né?
Entio nossas cabegas ja tém esses conceitos muito la dentro, é dificil mudar entio. No
entanto, o joven ja aceita isso de nma maneira mais ficil, mais trangiiila.” (Elsa, 49
anos)

A fala de Elsa sugere que seu incomodo nao ¢é tanto o de nao saber o que ¢é
certo, pois podemos perceber que ela ja trouxe consigo uma idéia do que é certo; o
seu incomodo parece estar mais relacionado ao fato de nao ter recebido dos
professores uma confirmacao explicita de sua crenca — a crenga de que, para se ter
uma postura correta, deve-se manter o corpo sempre reto. Como Elsa sugeriu,
durante o programa concordivamos que, por exemplo, para trabalhar no
computador, o sentar simetricamente, o encontrar apoio nos isquios, o levar a pélvis
ao fundo da cadeira, o relaxar as costas no encosto, o separar as pernas € o apoiar os
pés no chao, sao detalhes que tornam mais facil a manutencao da postura durante a
digitacio do que o escorregar a pélvis para a frente na cadeira apoiando o peso no
sacro. Mas o fato de nio termos afirmado que o sentar sobre o sacro ou o fletir o
tronco ¢ errado, ou seja, uma proibicao, parece ter suprimido para alguns a validade
do ensinamento.

Para Elsa, o mais importante no programa foi ter aprendido a se abaixar

separando os membros inferiores’®, sendo para ela uma novidade que, ao

% E interessante comentar que, principalmente para as mulheres, pareceu ser dificil ou inabitual abaixar-se
com os membros inferiores afastados ou sentar-se com as pernas abertas. Nas aulas onde sugerfamos e
experimentivamos essas atitudes posturais, sempre surgiam discussdes sobre as diferencas entre o que é
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experimenta-la, lhe pareceu facilitar o movimento, e a perceber que tensionava
desnecessariamente sua cervical em quase todas as atividades de vida diaria, fato que

ela passou a considerar ser uma das causas de suas dores de cabeca frequentes.
1 id d d d de cabeca f; t

“Ficou bem claro como en son tensa na parte dagui da cervical. Que en, en acho que
eu contraio demais. Eu fago forca demais ali, desnecessaria. E isso af também en noto,
assim, que agora, nao que e ndo faca, en ainda fao. Mas en me don conta também,
nao sempre, né? uma coisa que ta me incomodando, assim, sabe? e dai eu tento
relaxcar um pouquinho. Antes eu 5o percebia a dor. Eu nem percebia que era eu
mesma quent tava provocando isso.”( Elsa, 49 anos)

Na ultima aula, Elsa comentou ter ficado admirada que, nas atividades
corporals que praticara anteriormente, na fisioterapia e nas consultas médicas, nunca
haviam-lhe falado sobre essa tensdo e que percebé-la se mostrou util no cotidiano
para, por exemplo, dirigir e estudar com mais facilidade e para evitar a necessidade
de tomar medicamentos para resolver a dor de cabeca. E, a propdsito desse
comentario, duas consideragoes sao relevantes. Uma é que, ao chegar no programa,
ela comentou que vivia massageando a cervical por sentir incomodo na regiao, mas
que nao identificava a causa nem conseguia interferir voluntariamente no problema;
ja, durante o programa, mostrou-se apta a fazer isso. Outra ¢ que, apesar de essa
descoberta ter-lhe ajudado a resolver sua principal queixa (dor de cabega) ao
inscrever-se no programa, ela ainda se mostrava incomodada por nio ter aprendido
ou confirmado o que era certo em termos de postura.

Cabe aqui também comentar sobre a diferenca entre os comentarios de
Claudia e os de Elsa sobre o fato de se considerarem tensas na musculatura cervical.
No caso de Claudia, conforme citado anteriormente, foi o médico que lhe disse que
cla era tensa, e ela afirmou nao perceber isso e tampouco saber como lidar com isso.
No caso de Elsa, foi o toque dado na sua cervical, solicitando o relaxamento da
respectiva musculatura durante a realizacao de exercicios no chio, que lhe permitiu

comecar a perceber que era tensa nessa regido. Ao fazer esses exercicios sem

adequado a postura feminina e a masculina, trazendo a tona as diferencas de género nos hédbitos posturais.
Algumas participantes declararam a satisfacio de experimentar tais atitudes na vida cotidiana, apods ter
percebido como esse posicionamento dos membros inferiores facilita a postura e o movimento e ter-se
sentido mais “autorizadas” e mais “motivadas” pela explana¢io dos professores incentivando-as a incorporar
tais atitudes. Enfim, ¢ um assunto que ndo foi desenvolvido nesta tese, mas que pretendo retomar em uma
futura publicagio.
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contrair a musculatura cervical, ela pode perceber a diferenca e reconhecer a tensao
desnecessaria que estava produzindo.

Penso que rotular uma pessoa de tensa ¢é bastante diferente de fazé-la
perceber a tensdo através da prépria a¢do. Quando rotulamos alguém de tenso,
apresentamos um problema sem sugerir uma solugdo e corremos o risco de
aumentarmos o problema, mais do que ajudar a resolvé-lo. Dizer a alguém que “esta
tenso” ou que “relaxe”, normalmente, nao ajuda a resolver o problema. A tensao ¢
uma acdo involuntaria e, muitas vezes, nem sequer é percebida pelo individuo. O
reconhecimento desse fato é um dos pontos fortes na proposta de Alexander (1993)
e um ponto normalmente desconsiderado nas abordagens mais tradicionais da
postura e do movimento. O sentido cinestésico nao pode ser compartilhado como,
por exemplo, o sentido visual. E muito mais facil ajudar alguém a diferenciar a cor
vermelha da cor rosa do que ajuda-lo a diferenciar do relaxamento muscular o
estado de tensdo, pois estes ndo podem ser comparados a partir de um parametro
exterior as pessoas — podem-no somente a partir de parametros internos, gerados
pelas sensacOes musculares e articulares. Assim, para passar a perceber a diferenca
entre tensao e relaxamento muscular e para saber como interferir nesses estados de
ativagcao muscular, o individuo precisa identificar, no préprio corpo, durante a agao,
a diferenca desses estados.

Portanto, a proposta da Educacao Somatica de enfatizar o toque e a
observacao das sensacOes em certos exercicios e atividades talvez contribua muito
mais para facilitar os cuidados com a postura do que a reproducao de movimentos
demonstrados pelo professor e as explicagoes tedricas presentes nas abordagens
biomédicas ¢ biomecanicas. Entretanto, pude perceber que nem todos os
participantes conseguiram beneficiar-se dessa proposta ou compreendé-la. Parece

ter sido esse o caso de Ronaldo, que falou o seguinte na entrevista final:

“Na verdade, ainda nao observo resultado concreto algum, en acho que eu ainda von
ter de trabalbar mais nm pouco, ainda ndo consegui ter resultados concretos, ndo
consegui alteragao na minha postura e ndo consigo perceber mudanca no comprimento
da musculatura. Acho que faz parte de um processo longo.”(Ronaldo, 38 anos)

Na seqiiéncia da entrevista, comentou:
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“Ouando en vim pra cd, en imaginava que ia-se estudar um conjunto de conceitos e
assim: essa postura € melhor ¢ a melbor forma pra se chegar a isso, tipo: conceito
pronto e caminho pronto. Claro, ia ser mais facil, né? = a gente gosta de coisas fdceis
para ndo ter de td desviando a atengio de outras coisas mais dificeis. Ai en vi que a
idéia aqui ¢ que cada um tem de construir por si proprio isso, $6 que en ainda nio
consegui ter pra mim claro que ferramentas eu tenho, que eu deva wusar pra me
conscientizar mais, pra assumir, pra fager esse caminbo todo que a gente ficon
conversando. En ainda nao 16 muito instrumentalizado pra batalhar nessa questao de
lembrar mais constantemente, eu ndo sei se o caminho ¢ esse, se 0 caminho que vocés
propoem ¢ esse mesmo, de cada um construir a sua propria estratégia, ou se haveria
alguma forma de vocés nos ajudarem nisso. Se o caminbo ¢ en priprio construir a
minba estratégia, a minha expectativa ¢ de que isso viesse mais facil, mais rdpido, ou,
de alguma forma, que pelo menos eu vislumbrasse, nao, claro gque tu pode fazer isso.”
(Ronaldoe, 38 anos)

Ronaldo possui conhecimentos de anatomia, afirmou ja ter estudado
ortopedia, o que sugere que ele possui um conhecimento sobre o que é “certo” em
termos posturais. Ele afirmou, na entrevista inicial, tentar corrigir sua postura, mas
que se distraia em seguida e voltava para a ma postura; na entrevista final, reafirmou
essa dificuldade. Como antes comentado, Ronaldo parecia esperar por uma solu¢ao
magica, por algo que, em um estalar de dedos, lhe possibilitasse adquirir a postura
que idealizava. Durante a entrevista, comentei que as técnicas que haviamos
utilizado durante o programa para desenvolver a percepc¢ao cinestésica eram o
“instrumento” que nos acreditavamos capazes de auxiliar no caminho para que cada

um construisse sua estratégia para melhorar a postura. Ele, entdo, comentou:

“BEu acho que todos os participantes do curso tém a nogdo do que deva ser, uma nogio
da postura que eles deveriam assumir e uma nogao da postura que eles assumen.
Entao, quem jd se preocupou com a postura, hd esses dois conjuntos diferentes. A
questdo era justo um instrumental para passar de uma questao a ontra. E essa tna
diltima informagcao de trabalbar mais conscientemente as informagoes que cheganm, isso
também ¢ um drea a ser melhor trabalbada nas proximas turmas.” (Ronaldo, 38
anos)

O “trabalhar mais conscientemente as informagoes que chegam” foi
abordado na turma de Ronaldo durante todo o programa e comentado pela maioria
dos seus colegas como algo que ajudou a perceber tensdes musculares

desnecessarias, a resolver certas dores musculares, a encontrar uma postura mais
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confortavel em situagdes do cotidiano, a usar mais a articulacao do quadril do que a
flexdao de coluna para aproximar-se do chao. Isso nos leva a questionar: por que
Ronaldo da a impressio de que essa questio foi pouco trabalhada? Uma das
interpretagdes possiveis para essa dificuldade esta relacionada a idéia, apresentada
por Helman (2003), de que todos os individuos apresentam um modelo explicativo
com consisténcia e logica interna sobre as causas de seus problemas e sobre as
formas de resolvé-los. O fato de a légica apresentada pela proposta de Escola
Postural sob a perspectiva da Educagao Somatica ser diferente daquela apresentada
pela perspectiva da biomecanica de correcdao postural pode ser um dos fatores que
tenham influenciado a ndo-compreensiao de Ronaldo e de outros participantes sobre
as estratégias utilizadas durante a proposta, talvez devido a dificuldade de pensar a
postura sem ser através de uma definicao do que ¢ certo e de uma automatizaciao do

que € correto?.

2.2.3. Percepgao: aprender a solucionar problemas

A anilise das motivagoes e expectativas trazidas pelos participantes da Escola
Postural demonstrou que as falas de quando eles chegaram ao programa
reproduziam em muitos aspectos o discurso dominante sobre a postura,
apresentado na primeira parte deste estudo. As idéias de corrigir a postura, de
adquirir a postura reta e de aprender o que ¢é certo fazem parte de um discurso
biomecanico presente nos programas de Escola Postural tradicionais e em muitas
outras propostas de abordagem da postura e do movimento.

A Escola Postural sob a perspectiva de Educagao Somatica lhes apresentou
alternativas ao conhecimento comum sobre o que sao a postura e 0 movimento e

sobre como os educamos. Em resumo, propomos, na Escola Postural sob a

9 Apesar de Ronaldo argumentar, em sua fala, que nio petcebeu mudancas posturais em si mesmos, a andlise
de movimento realizada pela professora Gurney Bolster, da UQAM, a partir da filmagem inicial e final da
postura dele ao realizar atividades de vida didtia, indica mudangas na maneira que ele executou as atividades
durante o momento final do programa comparativamente ao inicial (inclusive comentando a maior facilidade
de manter-se verticalmente alinhado na posi¢do sentada). Essa diferenca entre o que o individuo consegue
perceber de mudangas mediante suas percepgdes internas e o que pode ser percebido por um olhar externo é
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perspectiva de Educacao Somatica, uma troca da énfase dada a corregao postural, na
qual predomina o uso de técnicas direcionadas ao treinamento e a manutencio da
postura correta e reta, pela énfase dada a identificagdo de problemas, na qual
predomina o uso de técnicas voltadas ao desenvolvimento do sentido cinestésico. A
idéia é, como propoe Hanna (1986), aprender a conhecer as proprias possibilidades
de movimento e a interpretar as sensagoes para procurar uma forma de adaptar-se
a0 contexto, a situacdo vivenciada, em vez de adotar um modelo estandardizado de
postura correta.

As solicitagoes do cotidiano nao sdo sempre as mesmas, nem as realidades
vivenciadas pelas pessoas. Nossos corpos sofrem transformagoes pela idade, pelas
praticas nas quais nos engajamos, pelas solicitacdes da vida e pelos nossos estados
de animo e de sadde. Imaginar que um modelo de postura correta possa dar conta
de toda essa diversidade é negar a existéncia de diferengas tanto sociais e culturais
quanto individuais — tribulacGes, desgastes, fadigas, habitos e situagoes financeiras,
familiares e profissionais — que fazem parte do cotidiano.

Dos argumentos presentes na fala dos participantes, os utilizados para
explicar as causas das dores foram provavelmente os que mais fugiram ao discurso
biomédico. Quando falavam de suas dores, parece que os participantes recorriam a
crengas e a discursos variados, os quais, além de apresentar argumentos biomédicos,
inclufam fatores emocionais, relacionais e contextuais, mais relacionados a
experiéncias de vida dos individuos. Ja ao falarem da ma postura, predominava a
idéia do corpo reto e da correcao da postura, que corresponde ao discurso
dominante sobre a postura.

Entretanto, apesar de os conteidos ¢ de as praticas corporais propostas no
curso nao corresponderem exatamente ao que grande parte dos alunos esperava, ou
seja, ao desejo de correcdo postural, a maioria deles relatou, ao final do programa,
que as aulas permitiu melhorar a percepgao corporal, adquirir novos conhecimentos
e novos conceitos, aprender a respeitar as possibilidade e limitacdes da propria
postura, diminuir ou resolver problemas 4lgicos e encontrar formas mais faceis de

executar algumas atividades. Esses comentarios, feitos nas entrevistas finais,

um aspecto que também ndo foi possivel explorar nesta tese, mas que pretendo explorar e apresentar em um
artigo futuro.
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corroboram que o discurso alternativo apresentado pela Escola Postural sob a
perspectiva de Educacio Somatica é capaz de ajudar aqueles que relacionam suas
dificuldades a problemas posturais.

Para finalizar a andlise de informacdes, apresentarei algumas falas a respeito
do que os alunos consideraram importante e farei alguns comentarios sobre
situacOes vivenciadas nas aulas a fim de complementar e finalizar aqueles ja feitos
sobre 0 modo como o desenvolvimento da percep¢ao corporal ajudou os alunos a
identificar problemas relacionados a questoes posturais.

Como o programa foi dividido em trés blocos e, a cada bloco, os conteudos
e estratégias pedagogicas iam modificando-se, na entrevista final uma das questoes
sobre o programa era qual dos blocos os alunos haviam preferido ou considerado
mais importante para o entendimento da postura. As respostas foram variadas,
havendo diferentes opinides e preferéncias. Mas alguns alunos salientaram que o

importante mesmo foi a sequiéncia utilizada no programa:

“En achei incrivel a teoria da primeira parte, poder visualizar. Eu acho que as
atividades especificas ajudaram, mas a parte que achei mais importante foi essa
seqiiéncia, acho que até em fungao disso vocés fizeram, primeiro ter o conbecimento,
para poder entender, se tocar, fazer coisas ali na hora que mostrava tal coisa, e ai a
gente treinava, isso ai en achei, olha, fantdstico. Ndo s fazer, como qualquer ontra
atividade, mas dar esse conhecimento.” (Janete, 42 anos)

“Vem com aquela bagagem da 17 parte, da 2¢, ¢ na 32 ¢ o climax. E ver o que os
outros fagem, entio vocés mostram, corrigens, e aquilo a gente vai pegando o que
necessita. No inicio, ¢ muito teoriazinha, do que visualiza, fixa mais. Mas aquela de
mostrar, tu fica observando a ti mesma, a filmagemzinha, vai li e faz, isso, vai
gravando, e sdo, nas minimas coisas, detalhes pequeninhos, como sentar numa cadeira.
Eu me vi naguelas meninas que trabalbam atualmente, porque era um horror. Tu vés
05 outros, vocés corrigindo, faz a gente fazer os movimentos certos e conscientiya do
errado; na teoria fica tudo muito solto. E, mesnmo que vocés so passassem as imagens,
também nao. Mas a imagem ligada a postura fisica pelo teu corpo, vocés mexiam ali.”

(Maria, 65 anos)

O terceiro bloco, descrito na segunda parte deste estudo, foi o mais
direcionado a solu¢ao de problemas através da analise de situacdes individuais,
escolhidas pelos proprios participantes. A estratégia pedagogica utilizada foi

embasada nos principios de Alexander (1993) de que, para modificarmos um habito,
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¢ preciso entender como o individuo pensa e age ao realiza-lo. Assim, a dinamica
utilizada foi:

[1] demonstrar e compartilhar a sua dificuldade com os colegas, comentando

o que acha que poderia fazer para melhorar;

[2] experimentar outras maneiras de executar a tarefa, levando em

consideracio os comentarios de colegas e do professor e/ou a ajuda manual

do professor!0;

[3] observar se as propostas apresentadas pelos professores e pelos colegas,

ou pensadas pelo préprio aluno, ajudavam a resolver o problema.

Quando a situagcao poderia ser util para varios alunos, por ser uma
dificuldade corriqueira, durante ou depois da dinamica realizada com o participante,
todo o grupo era convidado a experimentar, a sentir no préprio corpo as sensagoes
decorrentes das diferentes maneiras de realizar a tarefa que estava sendo analisada.
Varios participantes salientaram a importancia desse tipo de estratégia pedagogica na

entrevista final:

“Nas atividades especificas, a gente pode ver o movimento que a gente faz no dia-a-dia,
a gente vin a aplicacao do que a gente tinha visto antes.” (Clara, 20 anos)

As atividades especificas foram valorizadas nao somente pelo que os alunos
podiam identificar a partir das experiéncias nas atividades que escolheram, mas pelo

que podiam identificar em si a partir da visualizagao dos outros:

“As partes de atividades também sao superimportantes, assim; as especificas, entao,
nem se fala, porque ¢ justamente tu botar mais sentido nas coisas. A principio, pensa
que tu vai tirar mais da tua atividade, mas, como tu tira das atividades dos outros, as
veges tu nem faz a mesma coisa, mas tu relacionar com outras coisas que tu fag e
enxergar o ontro fazendo, ver que o outro tem a mesma dificuldade, que nem quando a
gente tava naquela historia que en coloco os ombros pra frente, depois olhando o
Ronaldo com a cabeca pra cima, sabe, como é um problema completamente diferente,
mas ¢ a mesma dificuldade de perceber, que a gente nao enxerga o que ti
fazendo.”(Carla, 20 anos)

“Aprendsi sim [observando os outros|. O cartao de divulgacao que fago da Escola
Postural ta justamente nisso dai: ‘Ab, no final tem anlas especificas, dai se vé

100 A ajuda manual do professor ¢ um toque leve em alguma regido corporal a fim facilitar a percepgio dessa
regido. Através desse toque, o professor pode também conduzir o movimento do aluno: sugerindo um
movimento em uma articulagdo ou uma dire¢éo para o movimento.
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especial’. E o que as pessoas ficam meio: ‘ah!’. E, olhando as outras pessoas, dizia:
E verdade, fazia isso dai”.” (César, 23 anos)

Mas houve também participantes que consideraram as atividades basicas
como sendo as mais importantes, pois elas fornecem dados para depois se trabalhar

as especificas:

“O de atividades especificas en aproveiter muito, mas também foi a partir da
imcorporagao das atividades bdsicas, a partir de ver como fazer determinados
movimentos, entender melhor o processo, que nas atividades especificas eu consegui
melhorar. Achei tudo importante, porque dao uma abrangéncia melbor para o
entendimento do todo, né? Se tivesse que escolber um, talvez o do meio, que foi de
atividades basicas, porque a partir delas a gente faz as outras, né?” (Morgana, 48
anos)

Os momentos de analise das dificuldades mostraram-se muito ricos para que
eu pudesse identificar como as idéias a respeito dos movimentos e das atividades
podem tornar-se um problema para os individuos.

Em duas turmas, em momentos diferentes, durante a analise de atividades,
identifiquei, na descri¢ao dos alunos, uma confusio entre os movimentos da coluna
e os da cintura escapular. Carla, por exemplo, falou de sua dificuldade ao trabalhar
no computador, pois, com o passar das horas, ela percebia que seus ombros iam
para a frente. Ao demonstrar o que acontecia, pude perceber que seus ombros iam
para a frente porque ela flexionava a coluna dorsal, o que deslocava toda a parte
superior do seu tronco para a frente, inclusive os ombros. Mas, por considerar que
esse era um movimento dos ombros, ela relatou que, quando tentava “corrigit” a
postura, puxava os ombros para tras (aduzindo as escapulas), pois, para ela, eram os
ombros que haviam-se movimentado para a frente. Perguntei aos seus colegas se
eles concordavam que esse era um movimento de ombro e que, para voltar a
postura anterior, deveriam mover as escapulas; muitos concordaram.

Isso refor¢ou uma situagao que tenho presenciado freqiientemente a partir de
meus estudos sobre a técnica de Alexander: que ha uma confusdo na idéia que os
alunos tém sobre onde imaginam executar o movimento e onde realmente o
executam. HEssa confusao também foi, muitas vezes, observada durante a execucio

de exercicios nos quais solicitivamos o movimento em uma articulagio — por
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exemplo, na do quadril — e viamos os alunos o executando em uma outra regiao —
por exemplo, na coluna.

Aproveitando a colocag¢do de Carla, comentei com toda a turma qual ¢é a
diferenca entre projetar os ombros para a frente porque movemos a coluna e
projeta-los porque movemos a cintura escapular. Também ressaltei que nao
podemos voltar a posicao de origem (extensao da coluna) tensionando as escapulas
para tras (aduzindo-as) se foi a coluna que se flexionou. Depois, realizamos
movimentos onde todos os alunos puderam experimentar essas diferentes
possibilidades.

Como profissional treinada para reconhecer onde ocorre o movimento, para
defini-los e nomea-los, admito jamais ter imaginado que as pessoas poderiam ter
esse tipo de representagdo do movimento. Ja conhecia a dificuldade que os alunos
normalmente apresentam de diferenciar dos movimentos da coluna lombar os
movimentos da pélvis, ou dos movimentos da coluna lombar os movimentos da
coluna dorsal. Mas a confusao entre o movimento dos ombros e os da coluna dorsal
foi uma novidade e uma aprendizagem para mim. Muitas vezes, achamos que aquilo
que ¢é obvio para nds, profissionais, também o ¢ para os alunos — equivoco
freqiiente que deveria ser mais cuidado quando trabalhamos com o movimento. Por
mais que tenhamos nos movido a vida inteira, em geral conhecemos pouco sobre
onde ocorrem os movimentos, sobre onde estio nossas articulagées e quais sao as
articulacoes e os esforcos musculares envolvidas nos movimentos. Pode existir uma
distancia consideravel entre o que imaginamos fazer ¢ o que fazemos, entre a
imagem corporal e a realidade corporal. Distancia que tem sido teorizada tanto na
psicologia, ao abordar questOes relacionadas a imagem corporal (Schilder, 1994),
como na Antropologia do corpo e da saude, ao abordar as percep¢oes sobre
estruturas interiores do corpo ou sobre o seu funcionamento (Helman, 2003;
Scheper-Hughes & Lock, 1998). Todavia, nas pesquisas e nas teorias da Educacao
Fisica e da Fisioterapia que abordam a postura, disciplinas que lidam diretamente
com o ensino e o tratamento do movimento, essas questoes ainda me parecem
pouco difundidas e discutidas.

Minha experiéncia nao s6 com leigos, mas com muitos profissionais, tem

demonstrado que essa distancia nao finda a partir de um conhecimento tedrico,

188



visto que varios profissionais apresentam essa mesma dificuldade, mesmo tendo um
conhecimento tedrico significativo sobre o corpo humano. Durante minha
formagao tedrica, aprendi muito sobre o corpo humano, mas foi na minha formacao
pratica, na exploracido do préprio movimento, que fui aprendendo sobre “o estar
em movimento” e ampliando meu entendimento de uma “anatomia em
movimento”, aprendizagens que foram, sob muitos aspectos, enriquecidas por
praticas de Educacdao Somatica e que serviram de estimulo para que me interessasse
em trabalhar e pesquisar sobre elas. E a diferenca entre o estudo de uma anatomia
inerte e o estudo da anatomia no proprio corpo em movimento foi algo que chamou

a atencao de alunos que ja tinham um conhecimento de anatomia:

“Hd muitos anos atrds en fig o curso de auxiliar de enfermagem, trabalhei nisso
também, quer diger, tu aprende muito de anatomia, mas de repente tu ter uma visao
diferente, te passa diferente, assim, ah, quer diger, a estrutura é a mesma, mas as
fungoes, assin, nao sao acentuadas no curso, ali eles vao te dar enfoque em outras
coisas de repente, entao en tinha, claro, toda uma nocio boa da tua estrutura, do teu
organismo, né, mas de repente vé enfoques diferentes, de prismas diferentes, né, que
vocés trabalham aqui, entio foi bem interessante, coisas que a gente sabia, mas que
ndo eram percebidas dessa forma.” (Helena, 51 anos)

“Em fungao de eu ter visto muita anatomia na faculdade, a gente viu muita limina,
mnito livro, muita coisa, se manuseou tambénm, mas muito rapidamente, entdo en nio
incorporei isso, assin, nao assimilei tanto como eu assimilei agora.” (Cecilia, 59 anos)

Esse entendimento do préprio movimento — que poderiamos chamar de
“inteligéncia cinestésica”, segundo Gardner (1994), ou de “consciéncia do
movimento”, segundo Feldenkrais (1977) — ¢ algo que podemos aprimorar por
toda uma vida e que pode ser muito util principalmente as pessoas que tendem a ter
dificuldades relacionadas ao movimento. Mas é importante estar atento para nao
idealizar essa capacidade humana de forma a almejar a “perfeicao” dessa
“consciéncia”’, o que nao seria muito diferente de almejar a “perfeicao” da
“retitude”. Saber dosar a importancia dessa acuidade cinestésica do movimento ¢ tao
util como saber dosar o desejo de retitude corporal. O entendimento do movimento
¢ a retitude podem contribuir para o bem-estar, tanto no sentido de aliviar
desconfortos e dores como no de propiciar uma imagem que a pessoa considera

interessante. O problema reside no fato de essas possibilidades tornarem-se uma
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norma, uma exigéncia, de serem criticados aqueles que ndo conseguem
corresponder a elas ou que nao estao interessados nesses assuntos, como na situagao
vivenciada por mim em uma aula de danga e comentada na introdu¢ao. Nos
préprios processos pedagdgicos, a forma de abordar certos assuntos pode trazer
dificuldades aos alunos, gerando sentimentos de culpa, de vergonha e de repreensao.

Defendo que a transmissao de conhecimentos e o esclarecimento de davidas
tém uma repercussao mais positiva e mais concreta quando associada as dificuldades
que os participantes descrevem e aos problemas que eles gostariam de resolver do
que quando simplesmente se classifica como certa e errada a atitude postural do
aluno. De certa forma, acaba-se passando o que se conhece na literatura sobre a
postura que facilita o trabalhar no computador, mas isso ¢é feito a partir de uma
escuta das dificuldades das pessoas, de suas préprias davidas, ndo a partir de uma
norma descontextualizada das situagdes vivenciadas pelos alunos. Além disso, ao
ouvir o colega, ao participar indiretamente de sua experiéncia, os outros alunos
podem beneficiar-se pela identificacio com as dificuldades trazidas pelo colega, as
quais contribuem, assim, para o entendimento da sua prépria dificuldade e para a
percep¢ao de que todos possuem dificuldades em relacio ao movimento, ou seja,
nao ¢ algo especifico.

Para exemplificar essa idéia, vou comentar uma aula em que analisivamos as
dificuldades de Pedro e de Maria para caminhar. Comecemos com Pedro. Apos ele
comentar o motivo para ter escolhido essa atividade para analisar, falando das
dificuldades que encontrava, sugerimos-lhe que observasse em qual articulagdo ou
articulagoes ele comegava o movimento, quais as articulagdes participavam do
caminhar, como era a velocidade do seu caminhar, qual era o tamanho da sua
passada, qual era a diferenca entre olhar para o chao e olhar para a frente enquanto
caminhava, dentre outras coisas. Ele ia experimentando e comentando as suas
percepgoes e, entao, também famos fazendo comentarios. Apds finalizarmos com
esse aluno, convidamos Maria para falar das dificuldades que encontrava ao
caminhar. Ela iniciou falando que, ao ouvir as sugestdes dadas a Pedro e os
comentarios dele, ja havia repensado suas dificuldades e que havia-se dado conta
que um de seus problemas era, provavelmente, estar impondo-se um ritmo de

caminhada que nao era coerente a sua idade e as suas condi¢oes de satude. Ela disse

190



que, apesar de estar com 65 anos, se espelhava nos jovens durante a caminhada.
Queria ser rapida e manter um porte ereto. Estava sempre preocupada com a
distancia a ser percorrida, a qual ela pré-estabelecia. Comentou achar provavel que
tudo isso estava relacionado as dores que vinha sentindo durante o caminhar.
Depois disso, convidamo-la a caminhar e fizemos-lhe comentarios especificos. Na

entrevista final, ela relatou:

“Nao adianta querer te botar numa forma e ficar top model porgue jamais, né?...Por
qué? Conscientiger que eu tenho que aceitar os meus limites. A minba postura ji é
assim, en adquiri ela, en formei ela. Entao en cultivei essa minha postura, e agora
como € que en vou querer fazer alguma coisa, voltar ao normal, quer dier, eu s6 me
agredia, né? Mesma bistiria de caminbar, né? Caminhar en 10 tentando assim, eu
sempre sou, ha, muito imediatista nas coisas — tem que fazer, vou fager. & agora
ndo, eu respiro fundo, sabe? deixo assim a coisa, como ¢ que eu vou diger, assin,
Sfuncionar dentro da minha cabeca, pegar um ritmo. E toco naquele ritmo menor.
Dagui a pouco eu sei que en 16 ld, a mil, né? Mas ai paro, respiro, ¢ o que ¢ isso?
Vamo de novo, né? Nao ¢ facil. Nao ¢ ficil, porque a gente jd adquiriu isso, né? Esti
imprimido em ti, né? Mas foi, en acho que pra mim essa conscientizacdo foi muito

boa.” (Maria, 59 anos)

Maria foi uma das participantes que demonstraram grande entusiasmo ao
final do programa pela reducdo de suas dores. Nas primeiras aulas, ela tinha
dificuldade de deitar-se no chio para fazer os exercicios, devido a suas dores nas
costas, recebendo ajuda dos professores para encontrar conforto nessa posicao
através do uso de um apoio para cabega e de tragdes na regiao dorsal, estando, na
metade do programa, apta a encontrar, por si mesma, conforto ao deitar-se no chio.
Nas atividades especificas, demonstrou grande interesse ¢ escolheu como atividade
para analise pessoal o permanecer sentada e o caminhar. Na entrevista final, disse
que estava aplicando os conhecimentos adquiridos em varias situacOes e atividades
cotidianas e que estava encontrando muito mais facilidade em situacdes onde tinha
de permanecer sentada, tais como em palestras, cinemas e viagens, as quals antes
eram muito incomodas; demonstrou, com isso, a possibilidade de transpor o que era

discutido e experenciado em aula para diferentes situacdes da vida cotidiana.

“Ab, mudon porque, como en tenho dores muito grandes, quando eu ia ao cinema
era uma dor muito horrorosa. Eu tirava todas aquelas laterais que auxiliavam os
bragos, aquilo pra mim era um terror. E eu ficava inquieta, mudava de posicao, e
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agora nao, en sz'mp/eymeﬂfe vou, relaxo antes, que tu ﬁm tensa, tensionada, né? Em
palestras também, eu consigo assim me manter mais tempo trangiiila” (Maria, 59
anos)

Os processos degenerativos que Maria apresentava na coluna nao podem ser
eliminados e ndo podemos avaliar se ela é ou ndo responsavel por té-los “cultivado”
mantendo-se em uma ma postura por muitos anos, mas o fato de executar com mais
facilidade suas atividades de vida diaria, deixando de lado a expectativa de colocar-se
“numa forma e ficar top model”, indicam as possibilidades de uma educacio da
postura que ajuda a identificar solu¢des sem enfatizar a idéia de uma necessidade de
correcao dos contornos corporais. A identificacio de problemas e a busca de
solucdes, estratégias pedagogicas trabalhadas durante o programa com base nas
propostas advindas das técnicas propostas pelos métodos de Educacio Somitica,

mostraram-se relevantes também para muitos outros participantes.

“Essa semana mesmo eu tava no trabalho e tava me doendo as pernas; en digo ‘Ab,
mais que estranho, né?’. Dai eu me dei conta que en tava com as pernas no ar, que
nao tava usando a carxinba que tem embaixo da mesa pra colocar os pés, porque a
cadeira ¢ alta, a cadeira do computador e jd consegui adaptar, td na altura correta,
mas a minba mesa nao. Entdo ¢ essas coisas que ¢ percepedo, né?” (Gloria, 45 anos)

Identificar o desconforto ou a dor durante a execucio de atividades e
procurar maneiras de resolvé-las foi uma proposta salientada durante todo o
programa. Consideramos a possibilidade de pensar a situaciao e de encontrar uma
alternativa o principal objetivo da Escola Postural sob a perspectiva da Educacio
Somatica. Nao pretendemos corrigir a postura, nio podemos findar com as
conseqiiencias da vida sedentdria ou com as situagdes estressantes vividas pelos
participantes, ndo podemos curar as patologias que os participantes possuem, nem
estaremos ao lado deles para lhes dar recomendagdes nas situagdes novas que
encontraram pelo caminho ou naquilo que nao abordamos durante o programa. Mas
acreditamos que, se os ajudarmos a criar o habito de identificar os desconfortos ou
as dores assim que se manifestam, e se os ajudarmos a pensar em uma solu¢io
possivel no contexto em que surgem — fazendo um intervalo no trabalho, dando
uma caminhada, aliviando a tensio muscular, mudando de posi¢ao, fazendo um

alongamento ou uma massagem, colocando uma caixinha de madeira nos pés,
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trocando a cadeira, respirando diferentemente, dentre tantas outras possibilidades
— estamos contribuindo para evitar as queixas relacionadas a postura corporal. No
nosso entender, uma das principais fungdes da Escola Postural sob a Perspectiva da
Educacio Somatica ¢ mostrar aos alunos como eles mesmos podem cuidar das suas
posturas com solugdes faceis e praticas de ser empregadas no dia-a-dia. Nao existe
uma formula para a postura, como reconheceu Gloria; nido existe uma posi¢ao
perfeita, como reconheceu Maria; mas pode existir um entendimento diferente de
como agimos no cotidiano — talvez com menos esfor¢o muscular, como sugeriu
Morgana, ou prestando mais aten¢ao, como sugeriu Carlos. Os alunos continuarao
cometendo “erros”, mudardo algumas coisas, tentaraio mudar outras e deixardo
outras tantas passar em branco, mas essa ¢ a realidade da vida. Alguns resolveram, e
outros amenizaram seus problemas durante o programa; outros nao conseguiram
perceber nenhuma melhora. Ou seja, como em qualquer proposta educativa, os
alunos aproveitaram da diferentes maneiras o programa e obtiveram diferentes
resultados. Todavia, acredito que a maioria dos alunos compreendeu a mensagem de
que podemos evitar problemas relacionados a postura através de cuidados simples,
de uma maior atenc¢ao as suas percep¢oes e da incorporacao de novos conceitos. E,

como sugeriu Tafsal0l:

“Eu acho que a gente ta numa época onde as pessoas jd tao tomando mais consciéncia
qgue tém de se voltar mais, que as veges nao € so aquela parte muito mecanica |...]
Entao, eu acho assim, uma sugestio seria que implantassem realmente, nos cursos da
Eduncagao Fisica, essa parte gue eu acho que vocés estao fazendo mesmo, essa parte de
orientagdo... toda essa coisa assin, que a pessoa consiga pensary porque eu acho que a
educagdo antes ¢, ha mmuitos anos atrds...na época que eu fagia gindstica, en nao me
lembro, ab, como ¢ que tu td sentindo, como ¢ que tu faz, pensar os movimentos, né?
[-..] se tu fala 3 veges pra cd, 3 vezes pra cd, ¢ aquela orientagdo, ¢ a gente se viray ti
mal, tn vai e faz assim [...]. E uma concepeio assim de corpo, de enxergar, de ver as
coisas, né. Porque era muito aquela coisa voltada pro fisico, sem o intelecto, né, sem a
parte interior, entdo tu fagia era muito pro fisico, né? Como tu se sente pra executar
nao era levado em conta, nao era analisado, né, eu acho assin, que ¢ muito bom essa
parte, que foi a primeira veg, assim, que en tive essa experiéncia foi com vocés aqui, de
sentir, por exemplo, eun nunca, assin, quando tu dava as orientagoes, agora tu toca na
coisa, tu sente ali, respira até aquilo ali, a gente consegue sentir todo o nosso corpo, ne,

101 A fala de Tafsa nos lembra a colocagio feita por Hanna (1986) de que, se focarmos a aten¢do sobre a
regido esquecida do soma, podemos comegar a perceber uma sensa¢io minima que ¢ suficiente para dirigir
um movimento minimo e, assim, a perceber novas sensagGes na area que possibilitam um movimento mais
claro.
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a gente parece que tem partes que tu nao conseguiria, que tu ndo imaginava que tu
consegue sentir, né?”(Taisa, 40 anos)

Apesar de todas as criticas feitas a forma tradicional de educar a postura, eu
nao pretendo invalidar as técnicas retificadoras, mas sim chamar a aten¢ao daqueles
que se interessam pelo assunto para as limitacdes e os preconceitos que estao
embutidos em tais discursos e apresentar transformacgdes possiveis na forma de
aborda-lo e entendé-lo. Tampouco pretendo negar que a Educa¢do Somatica tenha
suas limitacdes e seus problemas intrinsecos, mas tenho investido na divulgaciao
dessas outras possibilidades e de suas possiveis conseqiéncias, com o intuito de
contribuir para a discussio e para a validagdo de outras abordagens da postura
corporal e de lutar, no meio académico, por um maior espago para a divulgacio
dessas praticas que nao podem ser quantificadas em seus resultados, mas que se
mostram uteis no ensino do movimento humano e na producido de corpos mais
“sensiveis e sensitivos” a suas possibilidades de movimento, mais flexiveis e
relaxados.

O dialogo com autores da Antropologia do Corpo e da Saude possibilitou-
me pensar essas abordagens levando em consideragao seus significados culturais e
sociais e formular uma critica tanto a abordagem tradicional da postura corporal
como 2 alternativa. Pude perceber que, sem repensar a idealizagdo da retitude que
permeia a educagdo da postura, nao adiantava apenas mudar as técnicas utilizadas.
Considerei que também era preciso evitar a reproducdo de certos pressupostos
questionaveis sobre a postura que estio presentes nessas diferentes pedagogias e
desenvolver estratégias que pudessem ajudar os alunos a repensar a propria postura
sem reforcar idealizacGes antigas e infundadas sobre a normalidade da retitude
corporal. Siao intengdes que foram percebidas e valorizadas pela maioria dos
participantes que vivenciaram a proposta defendida neste estudo e que colaboraram
para que eu continue acreditando na relevancia e na necessidade de investir nesse

tipo de proposta para a educagdo da postura corporal.
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CONSIDERACOES FINAIS

A contextualizacdo de discursos e praticas que tém influenciado a educagao
da postura serviu-me para situar a Escola Postural da EsEF/UFRGS e para
justificar as modificagoes resultantes da busca de uma interven¢ao mais consciente
das suas diretrizes, possibilidades, limitacGes e conseqtiéncias. Para formular uma
nova proposta, a discussao e reflexdo sobre as diferentes perspectivas teoricas que
tem sido referidas no universo de educacio postural ajudou-me a encontrar
alternativas mais elaboradas, capazes de suscitar a critica a0 que esta estabelecido e
de indicar novos caminhos para repensar nio somente a forma que entendemos a
postura, mas a propria idéia de corpo humano.

Na educagao da postura a partir do discurso biomédico, a simetria e a
retitude sdo os parametros do corpo ideal e devem ser construidas através do
exercicio muscular. Ja a partir de uma perspectiva da Educagao Somatica, a forma
simétrica e retificada também ¢ parametro do corpo ideal, mas sua construgao se da
mediante uma auto-regulacao consciente.

Tornou-se entdo relevante distinguir as possibilidades de educar o corpo com
base na nova perspectiva pratica das idealizagGes que estdo por tras dela. Novas
praticas nao modificam necessariamente os ideais, os valores explicitos ou implicitos
que acompanham determinada cultura, momento histérico e valores morais. E
necessario conhecer e explorar novas propostas e identificar quais tipos de corpos
estio sendo construidos/produzidos pelas diferentes técnicas corporais, mas ¢é
também preciso estabelecer a diferenca entre essas técnicas corporais e os valores
socioculturais que integram os discursos sobre elas.

As consideragoes e reflexdes tracadas neste estudo permitem-me dizer que,
no século XX, a preocupagio central em relagio a postura corporal foi definir
posicoes e movimentos que menos exigissem gasto energético, esforco muscular e
sobrecarga articular, ou seja, houve uma preocupagao em preservar, por meio de

uma explora¢ao da mecanica corporal, o organismo de desgastes, lesoes e dores.



Os autores representantes do discurso biomédico detiveram-se na analise da
postura ortostatica e da postura nas atividades de vida diaria, procurando estabelecer
parametros de normalidade e de vantagem mecanica com base em um
conhecimento advindo da Biomecanica e da Cinesiologia e, a partir disso, avaliar,
educar e tratar os individuos. Nessa concepg¢ao, as abordagens pedagdgicas estavam
direcionadas a pratica de exercicios corretivos — normalmente voltados ao
fortalecimento e alongamento de grupos musculares especificos, dando
continuidade as abordagens desenvolvidas no século XIX — e ao treinamento e
automatizac¢ao de determinados movimentos e posturas a serem empregados nas
atividades de vida diaria.

Na perspectiva da Educagao Somatica, também encontramos as analises da
postura e do movimento presentes na concep¢ao biomecanica, mas os autores se
detiveram mais na percep¢do que os sujeitos tém de seus proprios corpos,
procurando associar conhecimentos da Biomecanica aqueles da Neurologia e da
Psicologia, bem como os oriundos das Ciéncias Humanas e Sociais e possivelmente
das filosofias orientais. As abordagens pedagogicas, entao, tomaram um rumo
distinto ao propor exercicios que enfatizassem tanto a experiéncia e a percepgao do
movimento mais do que o treino muscular de segmentos corporais, como também o
conhecimento das possibilidades e da qualidade do movimento e da postura mais do
que sua automatizagao.

A imagem do corpo em perfeito alinhamento, constante na historia ocidental,
continua sendo forte referéncia quando se fala de postura, termo que inclusive
subentende quase sempre um julgamento. Falar de postura ¢ como que dizé-la (ou
pensa-la) boa/ma4, certa/errada, reta/torta, perfeita/defeituosa, direita/desviante —
em um sentido no qual parece estar imbricada uma avaliacao do carater daquele que
a possul. Quando alguém pensa sobre a postura, é a imagem do corpo idealizado na
nossa cultura — equilibrado, belo, retilineo — que se lhe afigura; esse senso
comum, ilustrado pelos exemplos do cotidiano citados na introducdo e pelas falas
dos participantes, legitimam-se ¢ fundamentam-se nas perspectivas teoricas e nas
abordagens pedagodgicas e terapcuticas.

As explicagbes e as pedagogias modificaram-se, mas nao parecem ter deixado

de abordar o assunto a partir de um discurso fisico-moral. Por mais que, no século
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XX, as explicagdes e as pedagogias das perspectivas biomecanica e somatica
tenham-se centrado em questdes mecanicas e perceptivas com o objetivo de
melhorar a “saude”, os ideais sociais, estéticos e morais nao deixaram de estar
implicitos, ou mesmo explicitos, nas suas imagens, praticas e discursos, conforme
demonstrei neste estudo.

Podemos utilizar as palavras de Hertz (1980) acerca da assimetria organica do
lado direito e esquerdo do corpo para nos referirmos a idealizacio da retitude
corporal: tal retitude ¢ fato e é ideal. A anatomia explicita a verticalidade corporal na
medida em que caracteriza a postura em pé do ser humano; porém, por mais forca
que tenha, esse determinante é incapaz de explicar a origem do ideal de perfeito
alinhamento dos segmentos corporais ou a razio para sua existéncia. F fato que o
corpo se posiciona verticalmente em relacio ao espaco, e ¢é possivel que o
alinhamento dos segmentos corporais seja favoravel a saude, mas a valorizacio da
retitude postural defendida no século XX ainda extrapola a questao de satude
organica. Nao podemos visualizar a alma, mas a julgamos conforme a aparéncia do
corpo, fazendo com que aqueles que ndo correspondem a essa idealiza¢io sejam
socialmente marcados e repreendidos. Isso remete as idéias de Canguilhem (2002) a
respeito da incapacidade humana em eliminar o valor e deter-se no fato —
pretensao do conhecimento cientifico e técnico — pois o corpo humano nunca é
um mero fato, mas sempre e principalmente um valor.

Temos de pensar se nio hd um engano em transformar o que era um
julgamento moral em um indicio de desvio ou de patologia organica. Sera que
realmente a falta da perfeita retitude pode ser compreendida como um indicio da ma
saude? Se os proprios especialistas admitem que o organismo pode prescindir do
perfeito alinhamento corporal, por que dar tanta énfase a esse parametro na
abordagem da postura corporal? (Vale lembrar que estou falando de pequenos
desvios, e nao de grandes alteragdes na estrutura corporal.) A retitude, a qual muitos
autores se reportam, ¢ delimitada pela linha do fio de prumo em vez de sé-lo por
uma imagem de verticalidade.

As praticas mais recentes, propostas na Educa¢do Somatica e também na
Psicomotricidade, vém modificando o entendimento da postura corporal por

abordar, com a finalidade de identificar e resolver dificuldades relacionadas a
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postura, outros aspectos que podem contribuir para tanto, tais como: o estado de
tensao dos musculos, a imagem corporal que o individuo tem de si mesmo, a
reflexdo sobre a maneira de entender e pensar os movimentos nas atitudes
cotidianas, a forma de lidar com as situagdes e as pessoas, o desenvolvimento da
acuidade cinestésica, a auto-observacio de movimentos dinamicos. Acredito que
essa mudanga, comparativamente a visao tradicional, ¢ um grande avango para uma
nova compreensao da postura. Entretanto, quando o tema ¢ postura, ha poucas
reflexGes a respeito das representacdes sociais da retitude, a qual ainda é tida como
norma e valor supremo. Essas colocagdes nos levam a pensar a respeito da
dificuldade em modificar uma representagao social.

E coerente o argumento de que dores e patologias estio relacionadas a certas
dificuldades posturais passiveis de serem tratadas; mas isso nao significa que as
dificuldades possam ser medidas pelo desalinhamento ou que se restrinjam a ele. Ha
muitos fatores intervenientes no funcionamento do sistema musculoesquelético e na
forma de aborda-los que deveriam ser considerados. Vigarello (1978) afirma que as
praticas pedagbgicas da postura — que comegaram com a utilizacio de
instrumentos metalicos no século XVIII, passaram pelo treinamento de grupos
musculares no século XIX e chegaram a educagio da percepcio interna do
individuo no século XX — foram tornando-se mais penetrantes e coercitivas,
interferindo cada vez mais visceralmente no organismo alheio. Contudo, o autor
também reconhece que elas foram fornecendo um entendimento mais claro sobre as
possibilidades e prazeres corporais e, portanto, dando maior liberdade e poder aos
individuos.

O conhecimento e o controle sobre si mesmo sio instrumentos de poder
uteis tanto para disciplinar os corpos, impondo normas e regras, como para liberta-
los, expondo-lhes suas possibilidades e fazendo-os refletir nas normas e regras
vigentes. Devemos, entao, estar atentos nao so a existéncia de diferentes técnicas de
desenvolvimento das capacidades corporais, mas principalmente a forma como sao
apresentadas e utilizadas na educa¢ao da postura corporal. Temos de pensar nos
sentidos, muitas vezes ocultos, que estao sendo constituidos, reproduzidos e
incorporados nos discursos que acompanham as praticas pedagogicas, pois o ensino

nao se restringe a transmissao de parametros e a praticas utilizadas para moldar a

198



postura e o movimento — ele estabelece valores e engloba uma determinada
maneira de compreender-se no mundo e de pensar a existéncia.

A proposicao de Cohen ez al (1994), apresentada na primeira parte deste
estudo, sobre a intencao da Escola Postural é bastante atrativa e coerente, mas nao
encontramos, nas publicacdes sobre o tema, reflexdes acerca do que seria uma
aprendizagem bem-projetada, tampouco dos recursos pedagogicos utilizados para
facilitar mudancas de comportamentos, atitudes e crencas. A maioria dos artigos se
detém em instrumentos e analises que avaliam quantitativamente a intensidade e a
freqiiéncia da dor, os custos decorrentes dessas dores ou a mobilidade articular e a
forca muscular, sem discutir propriamente os aspectos que influenciam a postura, as
motiva¢des daqueles que procuram uma orienta¢ao, a percep¢ao e a imagem que se
tem da boa postura e os conhecimentos trazidos e adquiridos pelos alunos durante
os programas pesquisados, ou seja, questdes que ajudem a entender como as
pessoas pensam e representam a postura corporal. A énfase estd na prescricio de
um modelo e na medida de algumas variaveis quantificaveis. Os pressupostos
tedricos, os programas e as pedagogias dificilmente sao apresentados e discutidos
nas publica¢oes, e isso limitaqualquer avaliacdao critica dos discursos proferidos em
tais propostas.

Outro fato relevante ¢ que o objetivo de facilitar a mudanca de
comportamentos ¢ incompativel com o nimero de aulas oferecidas (na maioria dos
programas, varia de 4 a 10) e com o destaque dado as orientacOes tedricas. Habitos
posturais sao muito arraigados e estao incorporados na organizagao do movimento
e do pensamento; portanto, acredito ser necessario situagOes que permitam a
reflexdo e o entendimento do préprio movimento e postura, sem que se restrinja a
sua abordagem a uma compreensao intelectiva do que seria mais adequado e a
automatiza¢ao de alguns padroes de movimento.

Temos de admitir ser convidativo pensar o corpo tal qual o fazemos com
artefatos mecanicos, dada a simplicidade e a coeréncia presentes nessas teorias que,
detendo-se em leis mecanicas, pretendem explicar, ensinar e treinar a postura
corporal nas atividades cotidianas, como se a diferen¢a entre um corpo humano e
um automoével fosse simples detalhe. Essas teorias e pedagogias desconsideram

certos aspectos que estao além dos alinhamentos 6sseos e das forcas musculares e
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privilegiam analises que determinam o “biomecanicamente correto”. Os critérios
cientificos que propoem o treinamento de grupos musculares especificos e a
prescricao de posturas corretas para garantir o bom funcionamento e alinhamento
da “maquina corporal” sio coerentes com uma filosofia que vé no corpo tao-
somente um instrumento e perpetuam a idealizacao do corpo reto-correto — o
qual também simboliza muitos padrées e normas sociais.

Uma abordagem que busque explorar a sensibilidade, o entendimento ¢ a
reflexdo do proprio corpo tem de romper com a representa¢ao, incorporada pela
nossa cultura, de que problemas posturais sio corrigidos ou tratados com
analgésicos, antiinflamatérios ou por especialistas. Como no caso de um automével
deixado na oficina, essa concep¢ao enfatiza o saber do outro: basta seguir a
prescricao do que é certo — sendo o certo algo objetivo e simples. Nao podemos
negar que ela apresenta resultados, mas também ¢é preciso admitir suas limitagoes e
questionar se esses resultados sio mesmo proficuos. Os especialistas e o0s
medicamentos nao podem “ajustar” o individuo como o mecanico ajusta o motor
do automodvel. Ademais, nossos movimentos nio sio exatos/matematicos e nio se
confinam ao deslocamento no espago. Eles simbolizam, representam e expressam
uma cultura, uma intencao, uma idéia. Portanto, ndo devemos esperar do
movimento do ser humano a neutralidade e a exatidio do movimento de uma
maquina, a qual é programada para fazer sempre a mesma coisa e sempre da mesma
maneira. Considero imprescindivel reconhecer que as técnicas corporais que
padronizam os movimentos ¢ que ressaltam sua repeticao visam reduzir a postura ao
automatismo; isso reforc¢a a idéia de que o corpo nao deve ser pensado — deve
simplesmente executar a regra, cabendo 2 mente a tarefa de controlar/policiar esse
outro (o corpo) que se rebela. O pensamento e o sentimento sao comumente Vistos
como dispensaveis a execu¢ao de uma agdo motora, o que justifica a forma distinta
de trabalhar o corpo e a mente: busca-se diversificar e aprimorar a “inteligéncia
abstrata” e automatizar a “a¢do motora”. Desconsidera-se, assim, que a “acdo
motora” esteja vinculada a uma “inteligéncia motora”.

Educar a postura tendo-se por referéncia os sentimentos, os pensamentos, as
percepeoes, as motivagoes, a relagdo com o espago e com as pessoas, os discursos

biomédicos e midiaticos, as praticas corporais institucionalizadas, as formas
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corporais culturalmente valorizadas, as rotinas de estudo e trabalho, dentre tantos
outros elementos que interferem no movimento e estabelecem habitos posturais,
requer que a maneira de pensar a postura seja revista. O profissional que lida com o
ensino do movimento e da postura deve apresentar essa gama de variaveis presentes
na definicdo e na percepgao do que é uma postura saudavel e indicar alternativas
para que o individuo possa rever, também por si mesmo, o modo como age no
mundo. A escolha do aluno — ou continuar pensando a postura a partir dos
discursos dominantes que sio difundidos diariamente, ou incorporar outra logica
para pensar a si mesmo — depende de seu interesse em rever certas crengas e
também da habilidade do professor em apresentar-lhe uma proposta coerente.
Entretanto, reconhe¢o a impossibilidade de uma mudanga “radical e
libertaria”, que desconsidere os limites impostos pela cultura e pelos discursos
dominantes. Eu mesma, depois de ter vivenciado todo esse processo, reconhego
mais claramente ainda estar vinculada a uma noc¢do de corpo anatomico e
biomecanico que remete ao discurso biomédico, assim como muitas das propostas
da educacdo somatica também comportam os saberes dai advindos. O discurso do
corpo perceptivo abre algumas portas novas, mas nao fecha aquelas que as
precederam e que se sobrepdem a elas. Penso que isso sé reforca a idéia de como é
diffcil mudar as representacdes socioculturais nas quais fomos formados — ou
deformados — e de como meu desejo interno de ver o corpo com outros olhos ou
outras lentes trai a si mesmo ao nao conseguir desvincular-se de determinados
pressupostos ¢ praticas que me fizeram uma educadora da postura corporal dentro
de determinada cultura e momento histérico. Considerando a vida um processo, no
entanto, conforto-me com a idéia de estar caminhando e procurando
transformacdoes possiveis para as limitagoes e dificuldades que encontro naquilo que
me ¢é apresentado ou que vou aprendendo, estando aberta para repensar, de
diferentes maneiras, o que pode parecer 6bvio e verdadeiro. No meu estagio de
doutorado no Canada, pude vivenciar propostas de Educa¢do Somatica que
rompem mais concretamente a relagdo com o discurso biomédico — tais como o
método denominado Continuum, de Emilie Conrad Da’Oud — e que me motivam a
continuar minha busca e a dar continuidade as minhas reflexoes. O fato de vivermos

em um contexto que valoriza o corpo que corresponde as normas de beleza, saude e
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retitude apresentado pelo discurso biomédico e pela midia nao deve sufocar as
tentativas de resisténcia que possibilitam, mesmo que para poucos, outro espaco de
experiéncias, reflexdes e percepgoes corporais. Como profissional da saude e
pesquisadora, sinto-me interessada em lutar por esses espagos alternativos, em expor
e difundir minhas idéias e em tentar construir outros mundos, ou melhor, em
propor pequenas transformagoes a partir da minha propria trajetéria de vida.

A experiéncia de reformulacao e de implementacio do programa de Escola
Postural sob a perspectiva da Educagio Somatica, a troca de idéias com os
participantes, as negociacOes entre diferentes pontos de vista, o respeito as
diferencas, a escuta de dificuldades e as tentativas de encontrar alternativas para lidar
com problemas do cotidiano, a constatagao da possibilidade de pequenas mudangas
no entendimento do corpo humano, dentre tantos outros assuntos pertinentes a
educacdo da postura, animam-me a continuar investigando as possibilidades de um
discurso alternativo. Acredito que a proposta de Escola Postural sob a Perspectiva
da Educacao Somatica apresentada neste estudo, assim como as reflexdes
decorrentes das falas dos participantes, sao apenas o come¢o de uma grande
jornada. Muitos investimentos sao ainda necessarios para uma compreensao mais
ampla do assunto: a discussdao sobre género e postura corporal, a investigagao sobre
a relacdo entre as percepcdes cinestésicas daquele que vivencia o movimento
(perspectiva da primeira pessoa) e as percepgoes visuais daquele que observa o
movimento (perspectiva da terceira pessoa), a reavaliacao do tempo de duracio do
programa, a contextualiza¢ao da proposta em relagao as diretrizes de educacio em
saude, um estudo que contemple as percepgdes e as concepgdes de postura dos
participantes da Escola Postural 6 meses ou 1 ano depois de terem participado do
programa, a reflexdo sobre a possibilidade de uma adaptacio da proposta para
trabalhar com criangas, uma investigacao sobre a proposta junto aos profissionais
que trabalham com postura, etc. Enfim, terminar o doutorado nao foi encerrar um
caminho, mas experimentar a sensa¢io de que o importante é mover-se pelos
caminhos, enfrentando tropecos, seguindo rastros, abrindo trilhas, descobrindo

detalhes e inventando a vida.
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ANEXOS



ANEXO 1: DADOS PESSOAIS DOS PARTICIPANTES

Ficha de Inscrigido (FI)
Dados Pessoais

INOITIC ettt ettt Sexo: [ Masculino 0 Feminino
Escolaridade: 3 1° grau 3 2° grau 0 3° grau O completo O incompleto

ProfiSSA0 AtUAL ..cvucvieicici e
*Se aposentado cite a profissao exercida ANtEIIOTMENTE: ...cuvueueeeiuerieerriereeeierieesseesseseseesesessesessesesessearesesseaes

Questdes:

1. Em qual dos grupos abaixo vocé classificatia a sua profissio atual?

[T}

Assinale com um “x” em cada uma das colunas.

O Trabalho corporal pesado 0 Trabalho na posi¢io sentada
O Trabalho corporal médio O Trabalho na posigio em pé
O Trabalho corporal leve O Trabalho em diferentes posicoes

2. O que lhe motivou a se inscrever no curso Escola Postural/Ginastica Postural?

3. Histéria pregressa:
3.1 Quais as doengas que ja sofreu ou softre?
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QUADRO 1: Dados pessoas dos participantes da escola postural (turmas da manh3)

2002 -1 Idade Profissio 2002 -2/ | Idade Profissio 2003 -1 Idade Profissio
Adriana 55 | Aposentada Cecilia 59 | Enf. Apés. Amanda 68 Func. publica / aposentada
Amélia* 46 | Prof. Artes e Musica Ilda 68 | Biblioteciria/Apds.] César 23 Est. de Ed. Fisica
Claudia* 49 | Professora Joyce 62 | Encadernacio Clara 20 Estudante de arquitetura
Diva* 71 Do lar / Costureira Olivia 73 | Secretiria/ap0s. Eduarda 45 Func. pablica
Liane 47 [ Nutricionista /Do lar Taisa 40 | Professora Gloria 45 Func. pablica
Marta 43 | Dona de casa Gustavo 43 Técnico judiciario
Mercedes* 43 | Advogada José 61 Professor
Paula 58 | Nutricionista/Profa. Lidia 64 Func. publica / aposentada
Plinio* 65 | Advogado/Magistétio Maria 65 Func. publica / aposentada
Soraia* 42 | Dona de casa Diego 30 | Prof. de Ed. Fisica Pedro 71 Bancitio / aposentado

Jonatas 70 | Motorista/ apos.
Carolina 72 | Dona de casa Liliane 63 | Assist. adm. | apos.
Cicero 39 | Psicologo Ndia 58 | Assist. Adm. | apos.
Janaina 53 | Prof. | apds Simone 27 | Vendedora 1 dnia 66 Dona de casa
QUADRO 2: Dados pessoas dos participantes da escola postural (turmas da noite)

2002- 1 Idade Profissdo 20022 1 14ade | Profissao 2003 -1 Idade Profisso
Antonio* 45 | Servidor Publico Ana 22 | Est. de Farmacia | Alvaro 24 Consultor de informatica
Gerson 36 | Est. de Ed. Fisica Anita 47 | Dona de casa Carla 24 Consultora de informatica
Jodo * 50 Eng. Civil Elsa 49 | Prof. / apos. Janete 42 Bancaria
Luana * 55 Bibliotecaria Helena 51 Func. publ./ apos. | Mariana 39 bibliotecaria
Olga 47 | Advogada Ineida 54 | Aux. adm. / apos. |Marieta 33 Secretaria
Paulete 46 | Aux. de Enfermagem | Matlete 52 [Dona de casa Morgana 48 Dentista
Renata 58 Professora Samanta 38 | Prof. Ed. Fisica/ | Ronaldo 38 Dentista
Vera 32 | Fisioterapeuta
Cora 48 | Do Lar Edla 49 | Artista plistica Adriano 32 Prof. De Ed. Fisica
Carlos * 33 | Advogado Santiago 53 | Engenbeiro Jdilia 68 Frine. Priblica/ aposentada
Tvana 30 | Professora
Tiago 33 | Empresdrio Itilico = desistentes
1V anessa* 45 | secretdria/ aposentada * participantes entrevistados no transcorrer do programa
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ANEXO 2: DADOS SOBRE QUEIXAS DE DOR DOS PARTICIPANTES

Informagdes sobre Dor nas Costas (IDC)

[J Pré-teste [] Pods-teste

Sexo:
Data do preenchimento: Turma:
Horario da Escola Postural: Professor(a):

A figura abaixo mostra as regides corporais mencionadas nas questdes de 12a 3

ESQUERDA ] DIREITA
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1. Marque em cada uma das linhas abaixo a INTENSIDADE da dor nos ultimos meses.

Assinale em cada uma das linhas somente uma alternativa

Local da dor
1.Cervical
2.0mbros
3.Bracos
4.Dorsal
5.Lombar
6.Gluteos

7.Pernas

2. Marque em cada uma das linhas abaixo a FREQUENCIA da dor nos tltimos meses.

Nenhuma dor

Q

U000 D0 0

dor leve

Q

U000 D0Oo

Dor média

Q

O0o00D0Oo

Dot forte

Q

O000D0O0

dor insuportavel

Q

O000O0O0

Assinale em cada uma das linhas somente uma alternativa

Local da dor

1.Cervical
2.0mbros
3.Bracos
4.Dorsal
5.Lombar
6.Gluteos

7.Pernas

3. No momento vocé se sente incomodado com as dotres nas costas.

3 sim, totalmente

(3 sim, bastante

Sem dor

Q

U000 D0Oo

Q

O000D0COd

1-4x por
ano

Q

I Iy Ny Iy Ny

0 nio

1-4x por
més

3 sim, um pouco

Q

I Iy Ny ) Ny

1-3x por
semana

4-6x por
semana

Q

U000 D0 O

7x por

semana

Q

U000 D0Oo
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Termos utilizados nos Quadros 1,2 e 3:

Regides de dor: Intensidade da dor: Freqiiéncia da dor:
C: cervical Leve 1-4 x por ano

D: dorsal Média 1-4 x por més

L : lombar Forte 1-3 x por semana

O: ombros Insup.: insuportavel 4-6 x por semana

B: bragos 7 X por semana

O e B: bracos e ombros

G: glutoes

P: pernas

G e P: glateos e pernas

E: enxaqueca

GN: dor generalizada
(quando + de 4 regides)

(*) Alunos entrevistados durante o primeiro semestre de 2002

OBS: Esta citada , na segunda coluna, a causa da desisténcia quando tivemos
conhecimento do motivo.
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QUADRO 1: Queixas de dor (inicial e final) dos participantes da escola postural do primeiro semestre de 2002

2002 -1 Queixa de dor inicial Queixa de dor final 2002 -1 Queixa de dor inicial Queixa de dor final
Manhi Noite
Adriana L leve 4-6xsem |L leve 1-3 x sem | Antonio* | Sem dor Sem dor
Amélia* GN média 4-6xsem |[GN média 4-6 x sem | Gerson L leve 1-4xmeés |L leve 1-4 x més
Claudia* C insup. 7 x sem C média  1- 3x sem | Jodo* C média 1-4xmés |OeB leve 1-4 x més
D média 1-4x més |D média 1-4 x més OeB forte 1-4 x més
L forte 1-4x més |L leve 1-4 x més L forte 1-3 x sem
Diva* B média 7 x sem L média 7 x sem | Luana* O média 7 X sem O média 7 X sem
L média 7 x sem G média 7 x sem G forte 1-4 x més
G forte 7 x sem
Liane L média  1-3xsem |Sem dor Paulete C média 1-3xsem |C média 7 X sem
G média  1-3 x sem O média 1-3 x sem
P média  1-3 x sem L média 1-4 x més
Marta C leve 7 x sem P leve 1-3 x sem | Olga C média 1-4xmeés |C leve 4-6 x sem
@) leve 7 X sem P média 1-3xsem |[L leve 1-3 x sem
P média  4-6 sem L leve 1-3 x sem
Mercedes* CeD média 7 xsem L leve 1-4x més Sem dor Sem dor
L forte 7 x sem Renata
Paula Sem dor Sem dor Vera C leve 7 x sem Sem dor
D média  1-3 x sem
GeP forte 7 X sem
Plinio* O média 7xsem Sem dor Cora C média 1-3 x sem | (Paron devido a viagem)
L média 7 X sem L média 7 X Sem
Soraia * O  leve 1-3xsem |Sem dor Carlos* L média 1-3xcsem |(?)
L média 1-3 x sem
Carolina C média 1-3xcsem |(?) Ivana C leve 7 x sem (?)
D média 1-3 x sem D média 4-6 > sem
L Jforte 14 > miés L Sforte 1-3 x sem
Cicero D leve 1-4 x miés (?) Tiago D Jeve 7 X sem (Nao comparecen ao programa)
Janaina C leve 1-4 x més (?) Vanessa* | C leve 7 x sem (?)
0 leve 1-3 x sem G Jforte 14 x ano
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QUADRO 2: Queixas de dor (inicial e final) dos participantes da escola postural do segundo semestre de 2002

Queixa de dor inicial Queixa de dor final 2002 -2 Queixa de dor inicial Queixa de dor final
2002 -2 Noite
Manhi
Cecilia Sem dor Sem dor Ana L média 1-4 x més | Sem dor
Ilda Sem dor Sem dor Anita C leve 7xsem |P leve 7 X sem
O leve 7 X sem
P leve 7 X sem
Joyce C média 7xsem | Sem dor Elsa E  forte 1-3 x sem E  média 1-4 x més
Olivia O média 4-6xsem [OeB  média 1-3x sem Sem dor Sem dor
B media 1-3xsem |L leve 1-4 x més | Helena
L média 1-3 x sem
Taisa C média 1-4 x més | Sem dor Ineida B média 1-4 x més | Sem dor
O média 1-4 x més D forte 1-4 x ano
Diego L Jorte 7 x sem | (Comparecen somente na primeira Matlete C média 7xsem |L média 1-4 x més
anla) L forte 1-4 x més
Jonatas L média 14 5 més | (Parou devido ao falecimento de Samanta C forte 1-3xsem |C média 1-3 x sem
Sfamiliar) B média 1-3xsem |L média 1-3 x sem
L forte 4-6 x sem
Liliane L média 1-3 5 sem | (Paron devido a quadro dlgico na Edla C Jorte 7 x sem | (Comparecen  somente na  primeira
G Jorte 7 x sem regido glitea) Oe¢B Sorte 7 x sem | anla )
L forte 1-3 x sem
Sem dor (Parou para tratar problema de L Sorte 4-6 x sem | (ndo comparecen ao programa)
Nadia saride) Santiago
Simone C leve 14 > més | (Acabon licenga saside devido a
L média 1-3 x sem | cirurgia de joelho e teve de voltar a
] Sorte 7 x sem trabalhar)
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QUADRUO 3: Queixas de dor (inicial e final) dos participantes da escola postural do primeiro semestre de 2003

2003 -1 Queixa de dor inicial Queixa de dor final 2003 —1 | Queixa de dor inicial Queixa de dor final
Manha Noite
Amanda GN média 1-4xmés |O média 1-4 x més Alvaro E  forte 1-4 x més Sem dor
L leve 1-3 x sem
César Sem dor Sem dor Catla C leve 1-3xsem |[Sem dor
L média  1-3 x sem
L forte 1-4x més [ L leve 1-4 xmés | Janete C forte  7x sem Sem dor
D forte 1-3 x sem
Clara L forte 1-3 x sem
Eduarda GN forte 7xsem |C forte 7 X sem Mariana [OeB média 7 x sem OeB leve 1-4 x més
OeB forte 7 x sem
Gloria C média 4-6xsem |[C leve 1-3xsem | Marieta |GN forte 7 x sem GN forte 7 x sem
G forte 7 X sem
P forte 7 X sem
Gustavo C leve 1-3xsem |C leve 1-4 x més | Morgana |C leve 1-3xsem |C leve 1-4 x més
D leve 1-4 x més
L leve 1-4 x ano
José C forte 1-4 x més | Sem dor Ronaldo |Sem dor Sem dor
Lidia C leve 1-4 xmeés | D leve 1-4 x mes| Adriano | L leve 14 xmés |(?)
D leve 1-4 x més
Maria C forte 1-3xsem |C leve 1-3xsem | Jilia Sem dor (?)
D forte 1-3xsem | D leve 1-3 x sem
L média 1-3xsem |L leve 1-3 x sem
O média 1-4 x més
Pedro GN  média 7 x sem GN média 7 x sem
Vinia L leve 7 x sem (estava em diivida se

participaria e comparecen em

apenas 2 anlas)
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ANEXO 3: ROTEIRO DA ENTREVISTA INICIAL

1) Gostaria que vocé me falasse um pouco sobre os motivos que o levaram a
inscrever-se no programa de Escola Postural.

2) Vocé ja havia feito algum tratamento ou atividade fisica direcionada a postura?

3) Alguém ja lhe fez alguma recomendacdo sobre sua postura? (especialistas, amigos
ou familiares). O que vocé pensa a respeito dessa recomendagao?

4) Descreva-me sua rotina diaria.

5) Fale-me um pouco sobre como vocé percebe seu corpo e sua postura.
6) O que voce entende ser a (boa) postura?

7) Voce pensa sobre sua postura no dia-a-dia?

8) Como vocé se sente quando faz exercicios?

9) Voce sente ou ja sentiu alguma dor ou desconforto? Quando e em que regido do
corpo?

10) A dor interfere no seu dia a dia? Como? Existe alguma situacio especial que vocé
relaciona a sua dor?

11) A que vocé relaciona essa(s) dor(es)? O que vocé considera que poderiam ser as
causas dessa dor?

12) Vocé ja sofreu algum trauma ou lesio? Ja fez alguma cirurgia? Toma algum
medicamento? Tem algum problema de saude?

13) Gostaria de comentar algo que considera relevante e ndo foi abordado na
entrevista?

OBS: Nas entrevistas realizadas no transcorrer do primeiro semestre de 2002 foi
acrescentada a pergunta:

14) Como esta sendo o programa para voce?
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ANEXO 4: ROTEIRO DA ENTREVISTA FINAL

1) Como foi o programa para voce?

2) O que mais lhe chamou a aten¢do no programa?

3) O que voce entende por postura apos ter participado da Escola Postural?

4) Descreva como percebe seu corpo e sua postura.

5) Como tem realizado suas atividades de vida diaria?

6) O que teria a relatar a respeito das dores das quais se queixou no inicio do
curso?

7) Tem alguma sugestio de mudangas para o programa?
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ANEXO 5: TERMO DE CONSENTIMENTO

Termo de Consentimento

Eu, , autorizo a utilizacao

das informacGes e do material coletado durante o programa de Escola Postural da

EsEF/UFRGS que se desenvolveu no primeiro semestre de 2003 e do qual participei

como aluno, para fins de publicagao e de apresentacao de cunho pedagogico e cientifico.
O material coletado inclui filmagens, fotografias, entrevistas, memoriais e

observacdes realizadas no transcorrer do programa.

Porto Alegre, de de 2003.

OBS: Em cada semestte as datas sdo modificadas. As fotografias ndo fazem parte deste estudo, mas sdo
citadas porque o termo de consentimento também ¢ valido para outras pesquisas do grupo PCQM
(Postura Corporal e Qualidade de Movimento), coordenado pelo prof. Dr. Jorge Luiz de Souza. Era
sugerido, aos participantes que nao queriam que suas fotos ou filmagens fossem expostas em trabalhos,
que riscassem o item, de maneira que esse material poderia ser utilizado pelo pesquisador, mas nao
reproduzido em trabalhos, aulas ou cursos.
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ANEXO 6: ROTEIRO DE FILMAGEM

A ordem e as atividades filmadas no inicio e no final do programa sao:

[1] sentar em uma cadeira;
[2] sentar em um banco;
[3] pegar uma caixa do chio e coloca-la sobre uma mesa;
[4] pegar uma caneta no chio e coloca-la sobre uma mesa;
5] recolocar a caixa no chio;

6

7] carregar uma sacola;

]

]

]

]

|

] sentar € escrever o nome;
]

]

9] deitar-se em uma cama;

0

[8] retirar o conteddo da sacola e coloca-lo em uma caixa;
[10] colocar um travesseiro em um local alto (usando uma cadeira);

11] deitar-se e levantar-se de um colchonete.
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