ModificagGes da percepgao corporal e do
processo de envelhecimento no individuo

idoso pertencente ao grupo Reviver

Changes of the bodily perceptions and of the aging process
in the elderly individual belonging to the Reviver group

Resumo

A pesquisa é o resultado de um es-
tudo qualitativo caracterizado como
exploratorio descritivo, realizado com
23 idosos pertencentes ao grupo de
terceira idade Reviver, da Rede
Metodista de Educacio - IPA. O ob-
jetivo do estudo foi avaliar as modi-
ficacoes da percepgdo corporal e do
processo de envelhecimento no indi-
viduo idoso por meio da vivéncia da
gindstica terapéutica chinesa Lian
Gong. Observamos que o Lian Gong
veio ao encontro da perspectiva de
perceber, sentir e conscientizar o cor-
po. O estudo mostrou também que o
exercicio realizado conscientemente
despertou nos voluntdrios a importan-
cia da prevengdo ¢ houve um crescen-
te nos comentarios realizados sobre
Seus Ccorpos.
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Introducao

Os individuos passam por alteragoes
durante suas vidas. Aspectos fisicos mo-
dificados influenciam na atividade
motora, o que geralmente traz diferentes
sentimentos nos idosos. Juntamente com
tais alteracoes, temos ainda aspectos so-
cioculturais e histéricos mediando o in-
dividuo, construindo uma subjetividade
identificada na sua atitude corporal. As-
sim, o envelhecimento pode ser reconhe-
cido e construido de diversas formas nos
individuos; tudo ird depender do angulo
observado e sentido por cada um. Pode-
mos viver a etapa com plenitude e sere-
nidade, ou, entdo, aprisionarmo-nos em
amarguras, queixas e ressentimentos.

Segundo Morais (1992), toda atitude
do homem ¢é uma atitude corporal. O
corpo € o centro de tudo que acontece e
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Modificagoes da percepgido corporal e...

significa. E a partir do corpo que conhe-
cemos nossa verdade e a forma de enve-
lhecermos.

O corpo é objeto de estudo e o meio
pelo qual atua a fisioterapia, que vem ao
encontro da possibilidade de instigar os
pacientes a sentir o processo individual
de envelhecimento, tudo com o intuito
de, quando esse transparecer, nao se tor-
nar uma surpresa desagradavel. O enve-
lhecimento deve possuir significado na
vida das pessoas, e a inteng¢do € ajudar
os individuos na construcdao de um ca-
minho positivo para o envelhecer.

Um meio que oportuniza a realiza-
cao do sentir, do refletir e do conscien-
tizar sobre o envelhecimento € através
da vivéncia de uma ginastica terapéuti-
ca chinesa denominada “Lian Gong”,
que permite ao individuo se mover res-
peitando sua condicao fisica. Trazido da
cultura chinesa, uma cultura sempre
atenta e respeitosa com o idoso e o pro-
cesso de envelhecimento, o Lian Gong
¢ composto por séries de 18 exercicios
completos e de facil assimilacao, extrai-
dos das técnicas do Tai Chi Chuan. De
acordo com Menezes e Acosta (2000),
esta atividade é considerada excelente
para exercitar o corpo, nao tendo limi-
tes de idade, ou seja, qualquer um pode
pratica-la e seus beneficios sao percebi-
dos naturalmente, sem esforcos.

Segundo Lee (1997), os movimentos
foram desenvolvidos de acordo com as
caracteristicas anatomicas e fisiologicas
de cada regiao do corpo, considerando-
os dentro do organismo como um todo.

Sao exercicios faceis de abrir, fechar,
expandir e recolher o corpo, que indu-
zem a uma sincronia da respiragao, a
qual deve ser espontianea. Como cuida-
dos na realizagao, deve-se procurar con-
quistar gradativamente maior amplitu-
de de movimento. As vantagens sao: for-
talecer o sistema imune, fortalecer o
corpo, recuperar a vitalidade fisiologi-
ca, manter a fungdo pulmonar adequa-
da, melhorar a funcao do sistema diges-
tivo, ativar a circulacdo, prevenir dores
e doengas, retardar o envelhecimento.

Os exercicios chineses apresentam
ainda como caracteristicas a calma, a
tranqiilidade e a lentidao na sua exe-
cucao. Com tais qualidades, acreditamos
que sua pratica consciente propiciaria a
percepcao corporal e do processo de en-
velhecimento de cada individuo, preve-
nindo ou revertendo o envelhecimento.
Avaliar as modificagdes perceptivas € o
principal objetivo da pesquisa, utilizan-
do como meio essa ginastica terapéutica.

Poucos estudos cientificos envolven-
do vivéncias corporais sao encontrados
na literatura disponivel. Observamos a
necessidade de estudos direcionados a
exercicios que possuam a propriedade
de aprimorar a consciéncia corporal das
pessoas, neste caso, 1dosos, a fim de ob-
ter um autoconhecimento e, conseqiien-
temente, prevenindo ou revertendo o
processo de envelhecimento.

O envelhecimento é um processo
muito lento e quase imperceptivel no
seu inicio. De acordo com Chopra
(1997), a lentidao do processo torna-o
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inconsciente para a maioria das pessoas,
entretanto ¢ cheio de representacoes,
significados e tabus. A pesquisa vem
revelar esses significados e propiciar a
reflexdao sobre corpos e vidas no mundo
interior e singular de cada um.

Metodologia da pesquisa

A pesquisa é fruto de um estudo qua-
litativo caracterizado como exploratdrio
descritivo. Conforme Goldim (1995), a
pesquisa qualitativa apresenta a descri¢ao
como esséncia e a visado de processo como
fundamento. Pesquisas dessa qualidade
apresentam como pontos fundamentais
a importancia dada ao ambiente e ao pa-
pel desempenhado pelo pesquisador.

Quanto ao aspecto exploratério da
pesquisa, temos a caracteristica de “pro-
porcionar maior familiaridade com o
problema, com vistas a torna-lo mais
explicito”, e também “o aprimoramen-
to de idéias ou a descoberta de intui-
coes” (GIL, 1994, p. 45-46). Sobre o as-
pecto descritivo, Trivinos (1987) expoe
que possui como objetivo primordial a
descricao dos fatos e fendmenos de de-
terminada realidade.

Para coletar as informacoes utiliza-
mos os seguintes instrumentos: dois
questionarios, entrevistas (gravadas em
fitas cassete) e a observacao do pesqui-
sador das atitudes dos voluntarios du-
rante a atividade. A analise dos do-
cumentos foi realizada através de uma
estatistica descritiva. Foi mantida na
analise a linguagem com a qual o sujei-

to se expressou durante as vivéncias e no
preenchimento dos questionarios.

A populagido do estudo foi composta
por pessoas da terceira idade pertencen-
tes ao Grupo Reviver da Rede Metodista
de Educacao — IPA, que desenvolveram,
regularmente, no ano de 2002, ativida-
des multidisciplinares, de segunda a
sexta-feira. As idades dos participantes
oscilaram entre 57 e 83 anos. Participa-
ram do estudo 23 pessoas (I homem e
22 mulheres), mas somente 17 conclu-
iram a pesquisa. A pesquisa foi realiza-
da junto com as atividades da quarta-
feira. A selecao foi realizada a partir da
vontade de participacao de cada um, uti-
lizando-se como critério que os volun-
tarios nao possuissem doenca incapaci-
tante para o exercicio ativo.

O periodo de realizacdo da pesquisa
foi de 27 de margo a 26 de junho de
2002, totalizando trés meses de coleta.
O local foi a Rede Metodista de Educa-
¢ao — IPA, no prédio B, situado na rua
Joaquim Pedro Salgado, n® 80, em Por-
to Alegre, Rio Grande do Sul. O proces-
so iniciou-se com o preenchimento do
questiondario inicial, no primeiro en-
contro. Nos oito encontros posteriores
ocorreu a atividade em si, ou seja, a
vivéncia dos exercicios, 0s quais eram
divididos em quatro etapas.

A primeira etapa, denominada “parte
sensitiva”, constituida um momento em
que o pesquisador guiava a atencao para to-
das as partes dos corpos dos voluntarios. Na
segunda, denominada “oralidade”, desen-
volvia-se o relato, através de questdes pre-
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viamente estruturadas, do que fora senti-
do na etapa anterior. Na terceira etapa,
ocorria a explicacao dos exercicios e a
vivéncia de todos os exercicios propostos
em seqiiéncia. Na quarta, segundo mo-
mento de oralidade, eram relatadas as sen-
sacoes e percepgoes sentidas pelos volun-
tarios durante e ap0s os exercicios; também
através de questionamentos previamente
estruturados. No décimo encontro ocorreu
o preenchimento do questionario final.

Os momentos de oralidade constitui-
ram o memorial oral das vivéncias. Foram
totalizados no periodo da pesquisa dez
encontros com oito vivéncias. A ativida-
de tinha carater coletivo, mas eram soli-
citados siléncio e concentragdo durante a
execucao dos exercicios, a fim de se vol-
tar a atencdo para as sensagoes corporais.
A implantacdo de um novo exercicio era
realizada de forma lenta e gradual, respei-
tando as possibilidades do grupo.

Durante a realizacao dos exercicios
nao houve correcao dos erros cometidos
pelos voluntarios, pois, de acordo com
Mendonca (2000), nenhuma correcao
vinda de fora é eficiente. A autora ain-
da completa que, para o individuo alcan-
car resultados duradouros, deve, por si
mesmo, procurar a melhor maneira de
executar um movimento. Devem-se des-
crever detalhadamente as fases de cada
atividade e o praticante comeca a ativi-
dade com a observacao do instrutor, mas
sem interferéncia direta.

Descricao, andlise e discussao
dos resultados

Ao término da coleta, os dados foram
descritos e analisados individualmente,
ou seja, descrevemos o caminho reali-
zado pelos voluntarios no estudo. Essa
forma de demonstrar os resultados foi
escolhida para nao corrermos o risco de
perder a singularidade do sentir uma
vivéncia. Apos, realizamos a descrigao e
a analise geral do questionario inicial,
das vivéncias e do questionario final,
identificando as respectivas categorias
encontradas. Juntamente com a descri-
cao e analise geral do questionario final,
realizamos a comparacgdo dos dados com
o intuito de verificar as modificacoes
ocorridas no estudo.

A discussao dos resultados tenta expli-
car o fend6meno ocorrido no grupo ana-
lisado. Pela analise geral dos dados
coletados e da maioria das respostas en-
contradas na descri¢ao dos resultados,
analisamos o caminho realizado pelos
voluntarios na pesquisa. Mostramos
como era a percep¢ao do corpo e do pro-
cesso de envelhecimento dos voluntarios
no inicio do estudo, identificamos a tra-
jetoria realizada pelo grupo nas vivéncias
e, ao final, as modificacdes ocorridas
nessas vivéncias. Neste artigo, fazemos
um apanhado geral dos resultados obti-
dos e discutidos em cada etapa do proces-
so investigatorio.
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Questiondrio inicial

Apoiados nas informacgoes recolhidas
no questiondario inicial, constatamos a
presenga de uma percepcao negativa, au-
sente ou indecisa do corpo pelos volunta-
rios. Como exemplos das informacgdes
coletadas temos “dolorido” (V7) e “pesa-
do, sem agilidade” (V12), assim como o
sentir a forma corporal é indefinido, em
razao de nao existir predominancia de
respostas positivas ou negativas no grupo.

Relacionando seus segmentos corpo-
rais, os voluntarios acabaram por sentir
negativamente ou negar a maioria dos
segmentos (auséncia de sensacoes).
Quanto ao sentir o processo de envelhe-
cimento, as respostas denunciaram a au-
séncia de sentir, ou o sentir negativa-
mente o processo. Como exemplos de
respostas temos: “Perdendo o vigor” (V7)
e “declinio” (V10).

Contrariando a negatividade encon-
trada até aqui, tivemos apontamentos de
sentimentos positivos em relagcao aos
seus corpos. Os objetivos de vida tam-
bém demonstraram uma forma positiva
de pensar: “Dias melhores” (V10). Viam
a si proprios e a suas vidas de forma oti-
mista e positiva, do que é exemplo “Pro-
curo me sentir mais feliz” (V16), e so-
bre suas vidas: “Otima” (V21).

Sobre a imagem pessoal dos volunta-
rios na questao sobre como viam a si
proprios e a suas vidas, podemos con-
frontar os dados com os iniciais sobre o
sentir o corpo, a forma, os segmentos e
o envelhecimento. Explicitando mais,

primeiramente, por um lado, vemos o
discurso dos voluntéarios sobre seus cor-
pos predominantemente negativos; por
outro, observamos relatos positivos em
relacdo a si préprios e a suas vidas.

A ambivaléncia das respostas dos vo-
luntarios é discutida através de Lowen,
que traz uma visao diferenciada sobre a
relacdo mente e corpo, sobre o estar em
contato.

Estar em contato quer dizer perceber seu
proprio corpo, suas expressoes, seu estado de
abertura, e seus padroes de tensao. Quando se
estd em contato com o self corporal, ndo estd
funcionando apenas com base numa imagem
mental que pode ou nao corresponder a este
self. Estar em contato também significa que se
tem certa compreensao das experiéncias que
marcaram nossa personalidade, principal-
mente ao nivel do corpo. Nao estou enfatizan-
do exageradamente o fato de que o corpo é a
pedra de toque da realidade de alguém. A pes-
soa que pensa que se conhece mas esta sem
contato com a qualidade e o significado das
suas reagoes fisicas estd funcionando sob uma
ilusao. Confunde as intengdes com as agoes.
Em seu coragdo a pessoa quer sair em busca,
mas este impulso nao pode fluir livremente
por causa de sua armadura muscular. As
agoes sao hesitantes, indecisas ¢ ambivalen-
tes. Naturalmente evocam respostas igual-
mente indecisas e ambivalentes (LOWEN,
1983, p. 186).

Com base no que foi discutido, evi-
denciamos que os voluntarios se mostra-
ram abertos e positivos com relacdo a si
e a suas vidas, mas nao estavam em con-
tato real com seus corpos, ou seja, nao
refletiam sobre eles, sobre como
melhora-los a fim de haver maior coe-
réncia entre o que sentiam e 0 que ex-
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pressavam. Portanto, muitas vezes ten-
tamos negar problemas ao invés de nos
encontrarmos com eles para supera-los.
Todos os relatos breves e sem reflexao
sobre o corpo nada mais sdo que a repres-
sao de sentimentos insuportaveis das
exigéncias corporais excessivas feitas
durante os anos.

Como ultimo resultado deste primei-
ro contato, tivemos expectativas boas e
positivas frente ao trabalho. Houve no
estudo expectativas de melhoras pessoais
de sensacdes negativas e expectativas de
melhoras corporais a partir da atividade
proposta. Ilustramos com os seguintes
depoimentos: “Espero que va me propor-
cionar momentos agradaveis e que tra-
gam melhoria de vida” (V19) e “ficar cal-
ma, sem dores e sem cansago” (V8).

Portanto, encontramos neste grupo a
dualidade como caracteristica: negativos
e ausentes em relacdo aos seus corpos,
mas presentes e abertos em suas mentes.
Para Chopra (1997), permanecer aber-
to as mudancas, aceitar o novo e dar
boas-vindas ao desconhecido, ao qual
acrescentariamos a esperanca de melho-
rar, € muito bom e positivo. Porém, en-
trar em contato, como afirma Lowen
(1983), é muito importante para sentir-
mos o que nos atrapalha, assim como o
porqué disso, junto com nossas reais po-
tencialidades para seguir em frente, li-
vres e com os pés no chao.

Vivéncias

Durante o trabalho, os voluntarios
relataram diversas descricoes, sensagoes,
sentimentos e alteracdes corporais sen-
tidas quando da realizacao das vivéncias.
Foram oito encontros nos quais eles en-
traram em contato maior com seus COr-
pos e sentiram sua historia corporal.

O caminho tracado pelos voluntarios
foi singular. Para Suarez(2002),! quan-
do ¢é realizada uma vivéncia corporal,
cada individuo sente a mesma proposta
de uma determinada maneira. O ser hu-
mano € unico, com experiéncias de vida
propria e herancas recebidas (informa-
¢ao oral); assim, sentindo e percebendo
melhor o seu corpo numa vivéncia cor-
poral, cada um tera um sentimento di-
ferenciado aflorado no momento.

Os relatos obtidos durante as vivéncias
foram divididos em trés categorias prin-
cipais: relatos do que os voluntarios sen-
tiram enquanto realizavam as vivéncias,
subdivididos em relatos relacionados a
memoria corporal pregressa e 3 memo-
ria recente; relatos do que sentiram como
resultados das vivéncias, ou seja, poste-
riormente a vivéncia, o que o trabalho
deixou-lhes de sensacao; por fim, relatos
que foram identificados como modifica-
¢oes percebidas.

Tomando por base o grande numero
de depoimentos obtidos durante as vi-
véncias, mostraremos alguns relatos
importantes evidenciados através do
memorial oral das vivéncias. Nos rela-
tos que definiram o trabalho enquanto
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ocorria a realizacao das vivéncias, hou-
ve uma subdivisao em dois grupos:
aqueles que descrevem sensacdes corpo-
rais durante a vivéncia dos exercicios e
0s que colocam o que aconteceu no cor-
po do voluntario durante a realizagao
dos exercicios.

Exemplificamos com um depoimen-
to que expressa uma sensagao corporal,
demonstrando o que o corpo do volun-
tario “disse” no momento da atividade,
de uma forma geral, sobre a sensacao
percebida: “Sinto relaxamento... em cer-
tos movimentos a gente sente que o cor-
po relaxa” (V2, 22 vivéncia).

Nos relatos que descrevem o que
aconteceu nos corpos dos voluntarios
durante a atividade é, primeiramente,
apontada a percepcao de problemas (di-
ficuldades, alteracoes e limitagoes cor-
porais sentidas). As dificuldades foram
relacionadas a diminuicao de forca
muscular, da flexibilidade e a falta de
coordenacao. Segue um depoimento
que expressa a diminuigao da flexibili-
dade sentida durante os exercicios:
“Esse ultimo exercicio puxou bem os
nervos das pernas” (VS, 72 vivéncia).

As limitagoes foram ocasionadas por
dores e sentimentos desencadeados no
momento da atividade, como no relato a
seguir: “Estalo nos ombros, dores e
irritacao” (V8, 12 vivéncia). Entretanto,
durante a execucao dos exercicios obser-
vamos novas percep¢oes corporais em ra-
zao da atividade realizada. Percepcdo e
conscientizacdo de segmentos: “Gostei, senti
bem... mas estava com as cadeiras duras,

1 semana ta bom” (V1, 22 vivéncia). Per-
cepcdo de novas sensacoes: “Senti estalos...
¢ sinal que a gente esta muito parada...
parece que faz um atrito... quebra a
casquinha e faz telec, telec” (V7, 42
vivéncia); “estalo no ombro, mas é um
estalo gostoso” (V13, 32 vivéncia).
Reunindo os depoimentos sobre o que
os voluntarios sentiram enquanto reali-
zavam a vivéncia, identificamos relatos
referentes & memoria corporal recente e
pregressa. Com relacdo a memoria recen-
te, agrupamos falas que expressam acon-
tecimentos proximos ao dia da vivéncia,
que foram sentidos durante a atividade.
Exemplificamos com seguinte relato:
“Nao sei por que, aconteceu uma dor
aqui neste musculo da perna (reto da
coxa). Eu acho que eu dei uma virada
meio rapida no sabado... e ai fiz uma
massagem bem quentinha nele... depois
passei um gel e melhorou... mas esta
meio doidinho” (V22, 42 vivéncia).
Com relagao aos depoimentos referen-
tes @ memoria corporal pregressa, foram
despertados aspectos da histéria pessoal de
cada voluntario, associados a sensacoes
corporais negativas que possuiam
registradas: “No dltimo exercicio, que ti-
nha que girar a cintura... quando viro para
o meu lado esquerdo... nao movimento o
braco... parece quando tive minha primei-
ra filha... eu sinto ele duro como se esti-
vesse morto” (V8, 22 vivéncia).
Seguindo, ainda obtivemos relatos
que apontam resultados das vivéncias,
explicando o sentido pelos voluntarios
frente a atividade. “Nao podia quase
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nem mexer o pescogo... mas fiz uns exa-
mes... 0 raio-x nao tinha problema ne-
nhum de coluna, nao tinha disco... nao
tinha nada... e aquela dor continuava...
era tudo na base da tensdo nervosa mes-
mo... mas depois que eu comecei teus
exercicios... € gostoso” (VS, 52 vivéncia).

Houve também relatos destacando
resultados corporais que evidenciam
diferencas perceptivas indicando me-
lhora a partir das vivéncias.

Aquela dor... aquelas dores que eu tinha no

corpo eu nao tenho... tenho, mas nao é conse-

cutivo como eu tinha primeiro né... td bem

melhor... ¢ sim... ¢ falta de exercicio” (VS, 72

vivéncia). “Antes eu estava com dor nos pés...

ardéncia... ap6s os exercicios aliviaram e eu
fiquei mais leve.

Completou o raciocinio, dizendo:
“Acho que estes exercicios fazem bem
as pessoas porque parei de sentir estalos
quando faco e dores que no dia-a-dia nao
sinto...” (V8, 82 vivéncia).

Os relatos definidos na pesquisa
como modificacoes percebidas, primei-
ro, relacionam-se com melhoras fisicas
e funcionais. Exemplificamos com dois
depoimentos:

Eu, no inicio dos exercicios, tinha dores nos

pés e estalos nos musculos... eu era mais dura

para fazer os exercicios... Com a seqiiéncia fui
ficando mais leve... sem dores didrias nos pés

e sem estalos nos musculos... Agora hoje sou

mais descontraida, mais leve, mais animada

na hora de realizar os exercicios... Acredito
que, com 0 tempo, serei uma pessoa mais ale-
gre, pois nao sentirei dores como antes (V8,

62 vivéncia);

Melhorou... 16gico... 0 movimento... eu fago

mais rapido (V17, 72 vivéncia).

Outros depoimentos indicaram mo-
dificacoes na forma como o voluntario
percebia a si proprio e demonstraram
modificacoes da sua atitude frente a ati-
vidade: “Cada dia me sinto mais nova...
mais animada para prosseguir a vida, ja
que as vezes me considero velha... Mas
agora acho que poderei fazer mais coi-
sas que antes dos exercicios achava que
nao podia... caminhar, passear, traba-
lhar em casa” (V8, 72 vivéncia);

Observamos, portanto, algumas for-
mas de sentir e pensar o corpo diante do
que foi proposto. Aos poucos, os volun-
tarios foram entrando em contato com
seus corpos e identificando o que sen-
tiam; alguns, também indicaram o por-
qué de se sentirem dessa ou daquela ma-
neira. Relatos de percepcoes corporais
identificando desajustes e alteragdes apa-
receram. Entretanto paulatinamente, e a
percepcao de modificacoes aconteceu, al-
terando também sua atitude frente a ati-
vidade e a si proprios.

Questionario final

Seguindo o estudo, ainda temos de
refletir sobre o que as vivéncias deixa-
ram nos voluntarios. Apoiados nas in-
formacoes recolhidas no questionario
final, notamos a modificacao da sua per-
cepcao corporal.

No inicio do estudo, verificamos a
presenca de uma percepgao negativa,
ausente ou indecisa do corpo pelos vo-
luntarios, assim como o sentir a forma
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corporal era indefinido. Ja, ao término
do estudo, eles foram positivos sobre
como sentem o seu corpo e a sua forma
corporal. Como exemplo de respostas de
como sentiam o corpo temos: “Melho-
rei bastante, aquela dor no brago que
tinha quando fazia o exercicio, nao tive
mais; nem nas costas. Depois dos exer-
cicios parece que coloquei algo no lu-
gar, pois a gente vai ficando sempre em
casa, sentada fazendo um trabalho ma-
nual, vai atrofiando. Ai fazendo um
exercicio nao, movimenta de novo os
musculos e ai a gente melhora, a circu-
lacao melhora, tudo melhora” (V7). So-
bre a forma corporal: “Melhor” (V8).

Os segmentos corporais também
apresentaram modificagdes em sua per-
cepcao. Inicialmente, evidenciou-se na
maioria dos segmentos a negatividade
ou a auséncia de sensacoes e, ao final do
estudo, foi relatado o sentir seus seg-
mentos de forma positiva ou ndo, apon-
tando alteracoes.

Relacionando a questao do questio-
nario inicial da pesquisa, que indagava
sobre o sentir o processo pessoal de en-
velhecimento, a auséncia de sentir ou a
negatividade diante do processo esteve
evidente, tivemos aqui a modificacao da
percepcao do processo de envelheci-
mento com as vivéncias, pois, no ques-
tionario final, a questao que indagava
sobre o que teria mudado no voluntario
apds o término dos exercicios, eles res-
ponderam sobre modificacdes corporais
e mudanca psicoldgica com a atividade.
Isso porque demonstram perceber novas

possibilidades em suas vidas. Exempli-
ficando: “Motivacao” (V12) e “eu acho
que mudou o movimento, eu tenho
mais, quando eu nao fazia esses exerci-
cios eu era meio paradona e agora eu
tenho o movimento bem rapido e facil
de fazer” (V17).

Notamos, com base no que foi ex-
presso, que as vivéncias proporcionaram
aos voluntarios um contato maior com
0 seu corpo e propiciaram-lhes novas
sensacoes corporais. Eles conseguiram
sentir cada segmento corporal e relatar
um pouco sobre ele, excluindo aspectos
negativos de dor, desconforto e altera-
coes.

Como resultados das vivéncias, ainda
tivemos a indicacao dos voluntarios de
uma maior liberdade de movimentacao
das articulagoes. Também foram expres-
sas dificuldades percebidas, melhoras cor-
porais sentidas e feitos alguns comenta-
rios mais aprofundados sobre seus corpos.
Destacamos um comentario ilustrativo
sobre as modificacoes sentidas: “Fiquei
com saudades dos exercicios, pois gostei
muito do teu trabalho e gostei muito do
meu desenvolvimento, se pudesse conti-
nuaria. E, com certeza, sim, ha maior li-
berdade de movimentagao, me sentia a
cada término dos exercicios muito mais
leve, pois eu aproveitava. Nao adianta sé
fazer e, por dentro, nao aproveitar esse tipo
de exercicio. Modifica a gente bastante,
saia dali muito feliz” (V22).

Constatamos, pelo descrito, uma
maior reflexdo por parte de alguns so-
bre seus corpos visto que conseguem

RBCEH - Revista Brasileira de Ciéncias do Envelhecimento Humano, Passo Fundo, 86-98 - jan./jun. 2004



Modificagoes da percepgido corporal e...

descrever mais claramente o que acon-
tece, como acontece e o que deve ser
melhorado.

A possibilidade de sentir um movi-
mento com maior amplitude torna pos-
sivel ao voluntario sentir seu corpo
melhor, observando novos movimentos,
que despertam novas possibilidades.
Gongalves e Coelho (2001) apontam
que, na nossa sociedade, a mecanizacao
de nossos corpos — denominado, assim,
de “corpo-maquina”, sempre repetindo
0s mesmos gestos — é um instrumento
de onde deve ser retirado o maximo de
eficiéncia, rendimento e producdo. As-
sim, acabamos ficando com a percepcao
de movimentos pequenos, que, segundo
0s mesmos autores, empobrece as poten-
cialidades do individuo que se manifes-
tam pelo corpo.

O trabalho corporal € a via de mudan-
ca pela qual, segundo Morais (1992),
podemos lidar com o corpo como algo
burro, adestravel, ou “despertar para o
fato de sermos um corpo como forma de
estar-no-mundo sensivel e inteligente-
mente” (Morais, 1992, p. 84). Portanto,
com as vivéncias, os voluntarios identi-
ficaram que poderiam fazer movimentos
maiores, que antes nao conheciam, co-
nhecimento que acabou despertando mo-
dificacoes na forma de olhar a si préprios.

Ao final da pesquisa, continuamos
com os voluntarios indicando sentimen-
tos positivos em relacao aos seus corpos,
mas com uma reduc¢ado dos sentimentos
negativos. A categoria da questao que
indagava sobre os objetivos de vida dos

voluntarios continuou associando obje-
tivos de vida relacionados a vida e ao
viver.

Quando questionados sobre como
viam a si proprios e as suas vidas no fi-
nal do estudo, observamos a continuida-
de, em relacdo ao inicio da pesquisa, de
respostas positivas e otimistas referentes
a si e as suas vidas. Dessa forma, houve
coeréncia entre o que os voluntarios sen-
tiam e expressavam. Para Lowen (1983),
entrar em contato com nosso corpo € fi-
sicamente doloroso. No entanto, com
tranqiilidade, pode-se aceitar a dor
como um fendmeno positivo, com o que
ela desaparecerd logo que o tecido rela-
xar. Finalmente, pode-se descobrir que
estar em contato é a esséncia do prazer.

As vivéncias trouxeram a realidade
de seus corpos para os voluntarios que
ja eram positivos em relacdo a si e a suas
vidas. Assim, ao término do estudo, ape-
sar das dores e das alteracoes percebidas,
os relatos tornaram-se coerentes € a in-
tencdo de melhora aconteceu.

Para Chopra (1997), a consciéncia
sempre tem dois componentes: a con-
centracgao e a intengdo. A concentracao
focaliza a consciéncia em um local e a
intencao produz uma mudanca nessa
localizacdo. Assim, ao concentrarem a
atencdo em determinado segmento cor-
poral perceberam como sentiram a par-
te do corpo; logo, a intencao de melho-
ra processou-se. A negatividade ou au-
séncia predominante no inicio do estu-
do modificou-se e, somente assim, no-
vas sensacoes foram sentidas, pois, diri-
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gindo a atencdo para o corpo, temos
como saber o que esta acontecendo e
como restabelecer o equilibrio.

Um fator muito importante que pro-
piciou todo o processo foi a abertura dos
voluntarios as mudancas e a capacidade
de adaptacao no estudo. Chopra (1997)
aponta que a capacidade de adaptacdo é
a liberdade para pensar ou agir sem con-
dicionamentos levando a que a mente
deixe de reforcar velhos habitos. Toda
essa abertura continuou evidente nas
ultimas questoes do questiondrio final,
quando os voluntarios se mostraram po-
sitivos para continuar a atividade. Como
exemplo temos: “Continuar com muito
otimismo” (V15). Ainda tiveram boas
intencgoes sobre os seus futuros e satisfa-
cao com a atividade proposta:

Acho que estes exercicios devem ser feitos

por todas as pessoas, para se prevenirem das

dores da velhice (V8).

Gostei muito do tipo da gindstica diferente

que tu dd... uma gindstica propria para nossa

idade, uma coisa fragil, mais fraca, que com

a idade a gente nao pode fazer aqueles exer-

cicios violentos, entdo essa ai eu achei mais
adequada para nos, gostei muito (V7).

Conclusoes

Diante dos objetivos do estudo e dos
resultados das vivéncias, registramos e
verificamos que o Lian Gong em 18 te-
rapias vem ao encontro da perspectiva
de perceber, sentir e conscientizar o
corpo: do sentir, pensar e falar sobre ele.

O corpo adapta-se as diversidades. A
vida € rapida, ndo se possuindo muito

tempo para perceber, significar e cons-
cientizar o que acontece dentro de nos.
Assim, o corpo cria uma “casca proteto-
ra” que bloqueia ou nega as sensacoes €
percepcoes vindas do meio interno ou
externo. O processo de envelhecimento
¢ algo que acontece lentamente e, por
isso, foge da consciéncia da maioria. As
vivéncias com o exercicio lento e gra-
dual apresentam-se como um meio de
perceber as modificacoes do corpo dos
idosos. Mobilizando conscientemente o
corpo, os idosos perceberam o bloqueio
de tensoes e as alteracoes do processo de
envelhecimento.

O exercicio lento realizado conscien-
temente permitiu que o meio interno
fosse percebido e conhecido, houve um
contato maior com o corpo. Durante o
exercicio, foi mobilizado pelos idosos
todo o sentido de vida buscado no pas-
sado. Houve uma revelacao da vitalida-
de fisioldgica, nao total, mas a memo-
ria foi um pouco resgatada. Esse resga-
te foi conhecido, e acontecimentos be-
néficos, lembrancas com sensagoes po-
sitivas tiveram dimensao em um corpo
anteriormente negado e negligenciado.
Durante as vivéncias, os idosos tiveram
seu processo de envelhecimento preve-
nido ou revertido, pois viajaram no seu
tempo interior e pelos seus corpos os se-
guiram e intencionaram melhora.

O exercicio também despertou nos
voluntarios a importancia da prevencao.
A nova forma de exercitar o corpo trou-
xe uma conscientizacao de que o corpo
necessita de movimento. Ao movimen-
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tar o corpo de forma lenta e gradual,
houve uma valorizacao do corpo no sen-
tido de estar em movimento e de sentir
os beneficios trazidos pela conexao com
0 meio interno; o estar em contato com
0 corpo traz sensacgoes € percepgoes po-
sitivas.

Durante todo o processo das vivéncias
e, mais ainda, no final do estudo, houve
um crescente nos comentarios dos sujei-
tos sobre os seus corpos. Como o conta-
to com o meio interno se processou, hou-
ve maior riqueza de sensacoes, percep-
coes e expressdes sobre seus corpos.

Como ultima conclusdo do estudo,
tivemos a descoberta, por parte dos ido-
sos, da possibilidade de movimentacao
maior em seus corpos (maior amplitude),
que os fez se sentir em melhores, pois suas
potencialidades foram ampliadas.

O estar em contato, perceber o mun-
do interior conectado com o meio exter-
no trouxe para os voluntarios a luz que
lhes permitiu refletir sobre uma nova
possibilidade de vida, com sensacoes
adormecidas ha algum tempo. Portanto,
concluimos com uma citacao de Gongal-
ves e Coelho sobre o vivenciar nossos
corpos: “A tomada de consciéncia das
sensacdoes numa vivéncia do préprio
corpo é uma experiéncia a qual nin-
guém passa indiferente” (GONCALVES
e COELHO, 2001, p. 145).

Recebido para publicagao em maio de 2003.

Abstract

This research is the result of a
qualitative study performed with 23
people, members of the third age group
“Reviver” from the “Rede Metodista de
Educacao — IPA”. The target of this
study was to evaluate the changes in the
body responses and the developing aging
process in an old person through the
life experience of the therapeutic
chinese gymnastics Lian Gong. We
observed through this study that Lian
Gong met the perspective of percieving,
feeling and making the body. The study
has also shown that the exercise
conscionsly performed awakened in the
members the importance of prevention,
ment giving bigger wideness to their
bodies and from their inner knowledge
an advance in the comments about their
own bodies.

Key-words: aging, Lian Gong, prevention.
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