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APRESENTACAO

O trabalho de pesquisa : “CORPO MAQUINA OU CORPOS VIVOS? O
CORPOQUEAESCOLAAFIRMAPORMEIODOSLIVROSDIDATICOS” nos
mostrou gue os livros didaticos adotados para o triénio 2012-2014 revelam
uma concepcao de corpo, restrita aos livros de biologia, essencialmente
mecanicista e fragmentaria, de acordo com a nocao hegemonica de corpo
proposta pelo saber biomeédico. Em primeiro lugar, trata-se de um corpo
reduzido a sua constituicao material a servico de um sujeito que o0 Possui
enquanto objeto. Em segundo lugar, esse corpo objeto € decomposto
em sistemas segundo uma logica analitica gue ndo apresenta a devida
sintese capaz de recompod-lo em sua unidade. Em terceiro lugar, o corpo
objeto fragmentado € separado de seu entorno, tanto ambiental quanto
sociocultural, apresentado “no vazio”, sem comunicacao com o mundo e
o contexto gue o constitui enquanto realidade viva. Por fim, € descrito por
meio de uma linguagem excessivamente tecnica de dificil compreensao e
gue, na maioria das vezes, € simplesmente memorizada pelos estudantes
e, entdo, logo esquecida. Trata-se, a nosso ver, de um corpo mais 10gico
do gue humano, mais racional do que vivo.

Este cenario nos fez perceber a necessidade de um recurso didatico
gue apresente o corpo humano sob um prisma mais abrangente, diremos
pluridisciplinar, capaz de ultrapassar a simples apresentacao do corpo
disciplinar-mecanicista.

Assim, o produto referente ao curso de Mestrado Profissional em
Educacao para Ciéncias e Matematica consiste na elaboracao desta cartilha
gue aborda o corpo sob uma perspectiva multipla capaz de interagir o ser
humano, a sociedade e o meio ambiente, com o titulo: Cartilha para um
COrpo Vivo (O Corpo Nao € uma Mmagquina).

O tema escolhido para a primeira edicao da cartilha foi “Movimento”.
Mesmo se dando sobre as bases da biomecanica, © movimento envolve
aspectos sociais, culturais e ambientais gue o determinam, fazendo com
gue tenha sentido e gue comunigue aspectos emocionais gque formam o
ser humano. Com isso, acreditamos poder colaborar para que o estudante
do ensino medio compreenda intelectualmente ao mesmo tempo em gue
sinta e vivencie sensorialmente seu proprio corpo como a dimensao fisica
de seu eu, expressao material viva de sua existéncia social. Neurdonios,
0Ss0s, musculos, valores, tradicoes, cultura, tudo isso se integra no sentido
de possibilitar gue o mover signifigue a expressao do proprio homem no
mMmundo, homem gue se relaciona com os outros a partir de seus corpos,
numMa teia fantastica de sensacdes e movimentos.
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INTRODUCAO

Para Pensar

Vocé ja reparou de que modo se costuma falar do coroo humano?

Em primeiro lugar, referimo-nos a ele como se ele fosse algo que

0OSSuUIMos. A todo o momento dizemos ‘0 meu corpo” como se o ‘eu”

tivesse um corpo, do mesmo modo que Uma Pessoa tem um carro ou um
animal de estimacao. Se pararmos para pensar, € algo estranho, nao? Se
O ‘eu” tem um corpo, ISSO significa que o ‘eu” e algo distinto do corpo, ou
seja, Que NOS NGO SOMOS O NOSSO Corpo. Entdo, o que somos? Deste ponto
de vista, somos uma mente (ou uma alma) que tem um corpo.

Essa ideia, muito utilizada no modo como falamos de nos mesmos
e de NosSso corpo, revela uma concepcao de corpo como objeto que O eu
0OSSsul, sendo esse ‘eu” uma entidade abstrata (nao fisica, Nao material).

Chamamos isso de dualismo, concepcao filosofica que concebe o ‘eu”

como uma dualidade, sendo que a parte imaterial (mente) possui a parte
material (corpo). Corpo e mente sao, portanto, duas coisas (substancias)
distintas e independentes entre si.

Mas o dualismo val alem e coloca a mente em uma pPosicao de
superioridade frente ao corpo. Superior porque comanda O Ccorpo
(superioridade de comando) e superior porque representa aquilo que
temos de mais nobre enquanto seres humanaos: a@ razao.

Mas poderiamos pensar diferente? Sim. Nao faria mais sentido
dizermos que SOmaos Nosso corpo? Afinal se Nao SoOMmos NOSSO Corpo, O
que somos? Algo abstrato aprisionado na matéria corpo?

Ok, mas, afinal. qual a importancia disso? VVejam bem. O modo como
compreendemaos Nosso corpo esta diretamente ligado ao uso que dele
fazemos. Quer ver? Segundo o dualismo, Ndo Somos uma mente que
0OSSuUl um corpo? Pois bem, ja reparou como hoje as pessoas tratam
Seu corpo como se fosse mais um objeto que possuem? Elas manipulam
(geneticamente), enxertam proteses, modificam diversos aspectos de
Seu Corpo COMO Se Compra uma roupa ou se troca os moveis de casa. Se
0enNnsamaos O Corpo desse modo, passamos a trata-lo com um objeto que
0OSSUIMOS (&, se POSSUIMOos, NaGo € exatamente Nos, NOSSO eu, Mas NOSSO,
posse do euw).

Ja se compreendo meu corpo como meu eu, ao mexer nele, mexo
na minha alma, mexo Nos meus sentimentos, Nas minhas sensacoes, NoSs
meus afetos mais profundos, na minha identidade enquanto sujeito social.
Mexer Nno Corpo NaGo e apenas uma mudanca estetica ou superficial, mas
algo profundo, uma autotransformacao.
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Quer ver outro exemplo de como a concepcao dualista
afeta nossa vida? Ao considerar a alma, enquanto sede do Nosso
intelecto, como superior 3o Corpo, entendemos que pensar &
uma atividade exclusivamente mental e que Nosso corpo Nada
tem a ver com isso. Nao € assim que a escola funciona? Vamos
a escola para aprender, o que significa pensar, uma atividade
mental. Por [Sso, paramos O corpo (na cadeira) e trabalhamos

a mente (pesamos). Ou seja,
Nnossa escola também é dualista.
Sera que pensar € uma acao
ouramente mental? Sera que
nao pensamos também com
O corpo todo? Sera que Nossa
inteligéncia se restringe a Nossa
mente? Diante de uma questao
instigante colocada pelo seu
professor, vocé nunca @ se
percebeu com um frio na barriga
ou contraindo as pernas ou oS
bracos? Que tal considerar a
00ssibilidade de que pensamos e
aprendemos com o corpo todo?
Portanto, compreender o coroo
de modo distinto do que propde
o dualismo racionalista pode
Nnos abrir NOVas experiéncias em
relacao a Nos mesmos.

Outra ideia muito comum,
ligada ao que falamos até aqui,
€ que Nosso corpo e tratado
como uma ‘maquina fantastica’!
Vocé ja deve ter ouvido essa
comparacado ou lido sobre ela,
nao? Concordamaos qgue O Corpo
e fantastico, mas ele nao € uma
maquinal O corpo € muito mais
fantastico que uma maquina!

\r’ Cartilha ‘ 7



A MAQUINA & um sistema fechado composto por pecas
independentes, porém interligadas, que possuem funcoes especificas e
que funciona mediante a transformacao de uma forma de energia em
outra .

Ora, 0 coro é muito mais
do que isso. Em primeiro lugar,
ele ndo e especializado e sim
versatil multiplo. Ele faz muitas
coisas diferentes. Em segundo
lugar, ele se reproduz, coisa que a
maquina Nao e capaz de fazer. O
Corpo também se regenera, iSto
e ele se cura, como quando Nos
cortamos e esse corte é fechado
por meio de um [rocesso
regenerativo do Nnosso proprio
corpo. O corpo também é capaz
de viver sob as condicoées mais
extremas e nos ambientes mais
hostis, coisa que a maquina Nao
faz, ja que necessita de condicoes
controladas para funcionar. Por
fim, NOSSO corpo cria, enquanto
a maquina apenas faz aquilo para o que foi programada, inclusive o
computador. O corpo é um sistema vivo que fol se sofisticando ao longo
de milhdes de anos de existéncia humana na Terra. Nesse sentido, o
correto é dizer que a maquina € um corpo piorado, embora também faca
coisas Incriveis.. como maquina!l Elas foram desenvolvidas pelo homem
que tomou O proprio corpo como modelo para construir as maquinas.
Por isso s30 elas que imitam imperfeitamente o coroo e Nao O Contrario.

E verdade que podemos, em alguns aspectos, comparar O Corno
com a maquina. Por exemplo, do mesmo modo que uma peca da maquina
pode ser trocada quando apresenta defeito, repondo seu funcionamento
reqular, um orgao do NOSSO Corpo com problemas insanavels pode ser
substituido por outro sadio, recompondo a saude geral de uma pessoa.
Chamamos isso de transplante. Nesse momento, fazemos com NoSSO
corpo algo semelhante ao que fazemos com uma maquina qualquer. Mas
veja, semelhanca ndo € identidade. Portanto, nao significa que o corpo
se/a uma maquina. Quer ver uma diferenca?

A maquina Nao rejeita a peca que colocamaos nela, desde que seja
a peca adequada. Ja um orgao transplantado, mesmo tendo a mesma
funcédo do orgdo defeituoso, pode facilmente ser rejeitado, o que se
impede por meio de drogas que inibem no Ccorpo Seus mecanismaos

INSTITUTO FEDERAL

naturals de rejeicao. Afinal, para © corpo, esse Novo Orgao € um elemento
estranho a ele e que pode coloca-lo em risco. Dal porque sua primeira
reacao e de rejeicao .

Quer ver outra diferenca? A pessoa que passa pelo transplante tem
uma historia de vida marcada por acontecimentos emotivos (alegrias,
tristezas, medos etc) que influem no processo de transplante do novo
orgao e, assim, contribuem decisivamente para O SUCeSSO OuU racasso
do mesmo. Embora no transplante apenas um Orgao seja retirado e
substituido, a pessoa como um todo é afetada pela doenca, de modo que
outros elementos além daqueles estritamente ligados ao orgao doente
atuam nesse processo de cura.

Com Isso queremos dizer que Nnosso Corpo Nao € apenas um
conjunto de células, tecidos, orgaos e sistemas fisicos, pura matéria. Ele
€ [SSO também, mas € muito mais do que isso. Ele € a superficie fisica
de um conjunto de experieéncias afetivas e simbolicas que acumulamaos
tanto ao longo de nossa evolucdo enquanto espéecie quanto em NOosSSas
vidas individuais na relacao com nosso meio natural e social. Ele € sintese
material de experiéncias tanto da espécie quanto do individuo e, nesse
sentido, € algo vivo, em permanente processo de troca com O meio SOCio-
natural. A vida € algo que ainda nao explicamos completamente apenas
sabemos como ela age em determinadas situacoes. Sabemaos, por exemplo,
que ela € uma forca poderosissima capaz de criar Processos Novos a todo
O momento. NOs, enquanto serem corporeos, Somaos parte desta forca,
portanto, participantes desse processo de criacao permanente.

Nas paginas sequintes, por meio de exemplos, tentaremos mostrar
oara vVoceé um pouco do que dissemos ate aqui.

Cartilha
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CORPO E SOCIEDADE

A primeira coisa que precisamos saber é que o modo como
compreendemos nosso corpo hoje é distinto do modo como nossos
ancestrais o compreendiam.

Como assim, o corpo ja foi diferente?

Nem tanto na sua composicao fisica. Ha milhées de anos
nosso corpo tem a forma que apresenta hoje. Porém, o modo como
compreendemos nosso corpo mudou... e muito. Isso porque nGo0 Somos
apenas seres que vivem, mas seres que vivem e que pensam sobre
suas vidas, tentando compreender tudo o que existe em torno de nos
mesmos.
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Quadro Renascentista

Precisamos, portanto, entender a diferenca entre as coisas em si
mesmas (pessoas, hatureza, arvores, bichos, corpos) e o modo como
nos, seres humanos, entendemos essas coisas. Uma caracteristica
que nos difere dos demais animais, portanto, é o fato de atribuirmos
sentido as coisas, isto €, conferimos as coisas caracteristicas (atributos,
valores, qualidades, etc) que as facam significar algo para nos. E isso
€ N0SSOo, N30 das coisas em Si. As coisas existem independentemente
de nos humanos (as arvores e os bichos, por exemplo, ndo precisam
de nos para existir), mas nos, enquanto humanos, conferimos sentidos
humanos para todas as coisas. Vamos dar um exemplo?

rrrrrrrrrrrrrr

Quando falamos da natureza hoje, falamos dela como algo
fragil que precisa ser cuidado para que Nn0s Mesmos pPoSsSamos
continuar a existir. Vocé ja ouviu falar em esgotamento dos recursos
naturais ou no temido efeito estufa, ndo? Pois é. No entanto, se
voltarmos 500 anos, época em que os portugueses chegaram aqui,
e olharmos os relatos da época (cartas, por exemplo), veremos que
eles falavam de uma natureza exuberante, grandiosa, inesgotavel
e mesmo ameacadora que precisa ser domada pelos homens. Ou
seja, se naquela época nossos ancestrais atribuiam a natureza um
sentido de grandeza e forca, hoje atribuimos a ela um sentido de
fragilidade e risco. O que mudou? Nossa relacdo com a natureza e,
consequentemente, nosso olhar para ela. Com isso, compreendemos
hoje a natureza de modo distinto do que fizeram nossos antepassados
ha 500 anos. Essa mudanca de sentido que atribuimos as coisas
ocorre porque as sociedades se transformam e, com elas,
transformam-se os valores. Ha também as diferencas de sentido que
ocorrem entre as sociedades. Para mantermos o exemplo da natureza,
o sentido que ela tem para nos é distinto do que tem para uma
sociedade indigena, por exemplo.

Os sentidos que atribuimos as coisas
existentes variam de sociedade para
sociedade e mesmo em uma mesma
sociedade em funcao do tempo.

Com o corpo humano nao foi
diferente. Vamos dar um exemplo:
hoje, as pessoas costumam considerar
bonita uma pessoa magra. Basta olhar
as “modelos”, consideradas exemplos
de beleza (dai o termo “modelo”). No
entanto, por muito tempo o padrao
de beleza eram as mulheres mais
“cheinhas”

Ser magra era considerado feio,
sinal de pobreza e fraqueza fisica. Uma
modelo de hoje seria considerada feia
ha alguns séculos ou mesmo alguns
decénios atras. Do mesmo modo,
uma miss dos anos 50, seria hoje
considerada cheinha demais.

MARTHA ROCHA
Miss Brasil e 2° lugar no Miss Universo de 1954.
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Ou seja, o padrdo de beleza mudou e o que era bonito agora é
feio (ou ndo bonito) e vice-versa. Mudou nosso olhar sobre o corpo e
oS muitos sentidos que a ele atribuimos.

Assim, em outras sociedades, em outros tempos, o modo como
0Ss homens compreendiam seus corpos era diverso do modo como
hoje pensamos 0 No0SSo corpo. Ja mostramos um pouco como vemaos
Nnosso corpo hoje: como um organismo, isto €, uma estrutura fisica
constituida por orgdos, organelas e outras estruturas anatémicas que
perfazem diferentes funcoes fisiologicas responsaveis pelos processos
necessarios a manutencdo da vida. Trata-se do olhar dado pela
ciéncia, especialmente pela ciéncia biologica. Embora seja a definicdo
mais aceita hoje em nossa sociedade (é a maneira, por exemplo, que
os livros didaticos nos ensinam o que é corpo) a concepcdo de corpo
CoOmMOo 0rganismo ndo é a unica e, como tentamos mostrar na nossa
introducdo, apresenta problemas na medida em que esta assentada
no dualismo mecanicista.

Mas como outras sociedades viam entdo o corpo humano?

Este é um bom tema para vocé pesquisar. Reuna-se em grupo
com alguns colegas, converse com o professor e procure pesquisar
como outras sociedades (por exemplo, a sociedade grega antiga, ou a
sociedade feudal, ou mesmo uma sociedade indigena) concebiam ou
concebem o corpo. Bom trabalho!

SOMOS SERES MOVEIS
MOVIMENTO E DES-EQUILIBRIO

O ser humano evoluiu em torno do movimento. Nosso corpo se constituiu ¢
nos constitulu para que nos tornassemos seres mbvels. Lembremos oue a priveelra
aglio proprimmente nossa ao nascer € resplrar, que é um movimento executaoo por
musculos. Sem esse movimento continuo — e em grande medioda bnvoluntario -
MOYYEMLOS. PAYA NOS MAOVEXLOS, WML WIUMErD gloantesco de brgfios e sistemas é
aclonado, o que significa dizer que o movimento humano € algo extremamente
complexo e difleil. Mas wilo parece, wiio €2 Dal a beleza do movimento. Nossa
blomechnica € um exemplo fantdstico
de apavato Locomotor, produzido e
aperfeigoadlo ao Longo de milhdes de
anos de existéncela humana.

Por essa vazlio o psiquiatra josé
Awngelo qatarsn diz que somos 0 mats
versatil dos awimmgd’é que NOSSOo
COVpO DS Permite Viver nos mats
variados anblentes. Para wostrar

a complexidade de nwosso aparato

INSTITUTO FEDERAL

Locomotor ele se utiliza de comparagdes muito interessantes. Voct Ja deve ter visto
um desses bonecos articulados de paleo ow marionetes, como se diz.

Jé veparou como stio dificels oe serem manipulados? € preciso muitn
habilidade do artista para poder fazer o boneco se mover e representar seu
personagem. Um boneco desses tem por volta de dez a doze articulagdes, conduzidas
por cordéls, flos presos iis mbios do avtista por melo oos quals bmprimee movimentos
aos bonecos. Dificil, niio €2 Pols bem, o esqueleto humano contém oez vezes mats
Juwtag (articulagdes) que isso. Sho ceven de duzentas alavancas bsseas.

A avtleulagho € fundamental ao movimento, pols € ela que permite i
estrutura vigida do
corpo, 0 esqueleto, se
dobrar e se mover. Sem
as articulagdes, seriamos

duros e rigldos, como
Wma perna oe pau .

Por outro Lado,
as articulagdes nos
tornam tnstavels |d
que permitem que a
estrutura vigida do
corpo se dobre. Vi gque
curloso? Ao permitiv gue
0S 0550S Se dobrem, as
articulagdes, ao wmesmo
tempo, permitem o
movimento e tornam

nosso equiltbrio mats
tnstavel. Esse € o prego
que pagamos para nos tornarmos seres movels bipedes, tsto €, que andam sobre
duas “patas’, nossas pernas. Estamos sevapre ni emingncin de catr.

O corpo ndo € uma maquina como hos diz
a ciéncia. Nem uma culpa como nos fez
crer a religido. O corpo € uma festa.
Eduardo Galeano
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Vi como o movimento € complexo? Portanto, para nos manter eme pé sobre
ossos articulados entre st shio necessarios nwada wmenos do gque 200 mil coroléls
(flbras musculares)! Esse também € o niumero de neurtnios gue ligam wedula e
cérebro. cadn neurbnio motor controla certo niumero de floras musculares gue se
contraem stmultaneamente. Caola conjunto de newrdnio com suas fibras wmotoras
forma um tensor elementar. Assim, o nimero de posstbilidades tensionais oo
corpo, estima Gatarsa, chega a cevea de trés wmilhdes de thirantes, cordéls ou puxdes
elementares! Esses “puxdes” ou “cortléls” fazem todos os nossos movimentos ¢
mantém nossas posicbes. Essa organizaglo parvece wma Loucura e vecebe o nome oe
coordenaghio motora. Sabia que ela absorve cerca de dols tergos dos nossos neurbnios?
Exatamente! Por lsso, Gatarsa diz que somos feltos para nos movimentarmos!

Pelo nuumero estimado, podemos ver qullo complexo € o movimento huumano.
BASEA 0bsEr/Armos wma crianga gue comeca a dar seus primelros passos. Ela cal,
levanta-se, tewta, para, tewta de novo. Ela € pura instabilidade, pols esta aprendendo
a se apropriay de sew proprio equiltbrio, algo que ela aprende a fazer sem pensar.

(SO MESMD. MOVEMO-NDS SEML PENSAY, POLS 0 movimento € thio complexo e rapldo
que se tentassemos controld-lo intenclonalmente mal sairiamos do lugar. Assim,
basta “queremos” fazer algo que nosso sistema Locomotor se encarvega de vealizar
0 movimento que, nesse sentido, € em grande medida automatico. Lembre-se: dols
tergos dos neurdnios que possulmos estlio relaclonados ao movimento. 1sso mostra
qubio complexo € se mover.

Andamos, corremos, dangamos, tnterpretanos, tocamos, cantamos,
manipulamos, jogamos, brincamos, rimos, brigamos, amamos... tuoo movinmento,
e também paramos, um nlo movimento que, no entanto, exige multo de nossa
blomechnica. (ssp porgue nosso
equiltrio € bastante complexo ¢
lnstavel, como dissemos actma.

INSTITUTO FEDERAL

VAMOS EXPERIMENTARY?

Pols bem. Levante-se e ocupe um lugar na sala que dé a vocé algum espaco em
relaghio aos demals. Feito Lsso, junte bem seus pés. Perceba que voc estd com wma
base de sustemtaglio bem pequena, o que torna mals dificll sew equilibrio. Feche os
olhos ¢ respire calmamente. Procure sentir sew corpo nessa condiglio mats bnstavel.
Voct consegue Loentificar suas sensagdes nesse momento? Depols oe respirar e
cabmamente e se equilibrar nessa base de sustentaglio, experimente bewm devagar
Lr lwm pouco para fremte e um pouco para trds, como se vocé fosse wm pendulo.
Sewpre mantendo os pés colados, balance até o ponto em que, se Voct avangar um
pouguinho mats, perderd o equilibrio (o objetivo € balangar sew peroié-lo). Note que,
com 0s pés colados, a amplitude do sew péndulo € bem pequena. Depols de balangar
U POUCD, PAYE NoVAEnte Ao centro € respire mails algumas vezes, recomando seu
equilibrio. Abra agora um pouco suas pernas, afastando seus pés (wio os afaste
demais. Procure manté-
los na largura de seu
quadril). Nessa posigho,
sua base de sustentagdo
¢ wealor, facilitando o
equilllbrio. Pois bem, facn
AQOYA O WLESILO MoVinento
pendular de antes. Viu
como vocé pode balangar
UM POUCO MALS COM UM
base malor de sustentacglio?

Nosso corpo estd o
tenpo todo se organizando
sobre wuma base de
sustentaglio, de wodo a
mantermos o equiltbrio
nas mats variadas
situagdes cotidianas. Se
voce achow dificil fazer
Lsso parado, bmagine em
wovimento: andando,
corvenolo, carregando
colsas... O “eu-corpo” faz
LSS0 Semt que preclsemos
pensar. Nbo € bnerivel!
Sera que podemos chamar
lsso de Lnkeligénela wotorn?




O VIVO, A VELOCIDADE E A GRAVIDADE

Texto adaptado de José Angelo Gaiarsa

TERA ALGUN CABIMENTO PERGUNTAR POR QUE AS
VARIACOES DE NOSSAS ATITUDES PODEM SER TAO RAPIDAS? N
RAPIDEZ DE NOSSAS RESPOSTAS MOTORAS DECORREU D& DUAS
PRESSOES IGUALIMENTE PODEROSAS. N\ PRIMEIRA FOI A LUTA PELA
SOBREVIVENCIA. NAS INFINITAS CACADAS QUE SAO A VIDA, OS MAIS
LENTOS SAO APANHADOS OU ENTAO, SE CACADORES, M\ORREM\ DE
FOM\E, PORQUE NAO ALCANCAN NENHUMA PRESSA. N NATURE2A
VEIO DESENVOLVENDO CONTINUANMENTE TATICAS DE ATAQUE € FUGA,
€ A VELOCIDADES € UMA DAS PRINCIPAIS.

N\ SEGUNDA PRESSAO A COBRAR VELOCIDADE EM\ NOSSOS
MOMENTOS € A GRAVIDADE. SASTA PERDERMOS O EQUILIBRIO POR
UNMA FRACAO DE SEGUNDO, € €IS NOS ESPARRANMADOS NO CHAO.
SOM\OS NAO SO PESADOS COMO EXTRAMENTE INSTAVEIS PELA
NOSSA FORMA & PELOS MIL MOVIMENTOS QUE PODEMNMOS FAZER.

SABEMOS BEN

QUE O ESQUELETO &
SUAS ARTICULACOES, S€
DEIXADOS A SI M\ESMO,
INVARIAVELIM\ENTE SE
DESAPRUMA & VAI AO
CHAO, QUALQUER QUE
TENHA SIDO A POSIEEO
INICIAL. FICAR DE P&
EXIGE A ATIVIDADE
CONSTANTE D& ALGUNS
GRUPOS MUSCULARES
CHAMADOS, EM

SEU CONJUNTO, De
ANTIGRAVITACIONAIS.

VIVEM\OS CAINDO O
TENM\PO TODO NOSSO
CORPO PODE SER
CONSIDERADO COMO
CONSTITUIDO POR TRES
PIRAM\IDES, EM\PILHADAS
VERTICALMENTE UNMA
SOBRE A OUTRA, TODAS
COM\ VERTICE PARA
BAIXO! N\ PRIMEIRA €
DESENHADA, EMN CINA

() corpo humano, estaticamente, ¢ constituido de trés
pirdmides sobrepostas, com os vértices para baixo,
] apoiados nas bases da pirimide inferior,
Hificil imaginar wma estrutura mais inxiavel, efernamente
pronta para cair,

rrrrrrrrrrrrrr

PELO ANEL OSSEO DA BACIA (PELVE), € SEU VERTICE ESTA NOS DOIS
CALCANHARES, QUANDO JUNTOS. A SEGUNDA PIRANMIDE TENM SUA
BASE NOS OMBROS € SEU VERTICE NA COLUNA LOMBAR. N\ BASE

DA OLTIM\A PIRANMIDE € O EXTRENM\O DA CABECA € SEU VERTICE

€ A SETIN\A VERTEBRA CERVICAL. ESTA FORMA GEOMETRICA,
INERENTEMENTE INSTAVEL, A TODO O MOMENTO ESTA PRONTA PARA
CAIR, ENM\ VARIAS DIRECOES € DE DIVERSOS MODOS!

ESTA SOMATORIA DE INSTABILIDADES NO ESPACO RECEBE
UM\ OLTIN\O € FATAL ACRESCINO: SOMOS TODOS NMWUITO MOVEIS,
A MAIOR PARTE D& NOSSOS MOVIMENTOS OCORRE NA METADE
SUPERIOR DO TRONCO, € CADA MOVIMENTO QUE FA2ENOS
FUNCIONA COMO UM ENM\PURRAO QUE DANMOS A NOS MESMOS.
POR ISSO TUDO NOSSA POSTURA € UM\ PROBLEN\A EXTRENMANMENTE
COM\PLEXO € DELICADO. NOSSO CORPO € UMA MASSA
CONSIDERAVEL QUE SE M\OVE DE MODO COMPLICADO. PARA CADA
M\ODO DE NMOVIMENTO € PARA CADA POSICAO TEREN\OS UM\ EIXO OU
UM\ CENTRO OTIN\O, € DEPOIS CENTROS OU EIXOS PIORES. CENTRO €
EIXO DA PERSONALIDADE SAO, POIS, REALIDADES MECANICAS € NAO
APENAS ANALOGIAS PARA SE CONMPREENDER ALGO “ESPIRITUAL”.

NOSSA POSTURA TEMN TUDO A VER COMN NOSSAS ATITUDES
(PSICOLOGICAS) € COM\ NOSSO MODO DE ESTAR NO MUNDO, DE
RECEBER € SELECIONAR ESTIM\ULOS, DE AVALIAR € RESPONDER

SITUACOES.
REFERENCIA:
GAIARSA, José Angelo. O que é corpo. Sdo Paulo: Brasiliense, 1998, p. 57-61.

MEL DEUS!!!

ACHO QUE
_rANHEI UNS
“PNEUZINHOS™II!

/
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O QUE E MOVIMENTO?

Em geral, na escola, estudamos o movimento nas aulas de ciéncias
biologicas, quando aprendemos como funciona o sistema locomotor, e
praticamos atividades nas aulas de educacao fisica. Separamos - como &
comum Na Nnossa escola - teoria e pratica do movimento. Isso nos da uma
compreensao distinta entre o corpo que se conhece, um corpo tedrico, e o
COrpo que se exercita, o corpo gque desfruto na minha vida. Em geral, esta
separacao passa uma ideia muito simplificada do movimento como guando
aprendemos pelos livros, por exemplo, que a flexao do braco se da pela
contracao do musculo biceps,

Biceps s
(contracted)

Tendon

Biceps
(relaxed)

I . s E
\ N Humerus
1,’%- . ¢ A
Q X /Triceps \\
(relaxed)

Triceps

Insertion (contracted)

Como se esse fosse um movimento isolado e abstrato. Ao contraimos
O biceps na aula pratica percebemos que, ao mesmo tempo, alongamos o
musculo triceps. Percebemos, assim, gue nao ha movimento isolado. Ninguem
simplesmente contrai apenas o biceps. Os musculos estdo articulados entre si
compondo grupos musculares.

Vamos entao “inverter” a ordem das coisas e comecar experimentando?
Vocé ja tirou alguns momentos para perceber sem pressa os movimentos do
seu corpo?

F facil perceber nosso aparato locomotor quando andamos, saltamos,
COrremos, giramos, caimos... As vezes 0s Nossos movimentos se tornam t&o
automaticos que nem notamos como eles acontecem. Vamos pensar no salto.
Em diversos esportes podemos percebé-lo, mas tambeém na danca, na luta,
Nna ginastica, ou até mesmo em atividades rotineiras. Mas voceé ja parou para
pensar como o salto acontece? Vamos tentar executar um?

Vocé nao precisara de muito espaco, no lugar que esta tente saltar. Vocé
pode saltar com uma ou duas pernas. Veja se notou isso:

nwno-Hr>»wn

Utilizando eixos verticais e horizontais; os saltos ou pulos sao
movimentos que deixam o corpo temporariamente sem suporte; ocorrem
guando o corpo fica suspenso No ar, perdendo o contato com o chao
ou outra base de sustentacdo em gue o corpo se apoie. O salto pode
ser visto com relacao ao peso (leve ou forte) e com relacdo ao tempo
(rapido ou lento). Os saltos podem ser executados de dois pés para dois
pes, de dois pés para um pe, de um pe para dois pes, de um pe para o
Mmesmo pPe, ou de um peé para outro pe.

Como foi o seu salto?

Do ponto de vista biomecanico, movimento € a acao articulada gue
envolve ossos, musculos e tenddes do nosso corpo. Ossos, musculos e
tenddes tém mesmo papeis fundamentais no movimento. Eles sao tecidos
com caracteristicas gue nos permitem a acao. No caso dos 0Ssos, as
caracteristicas principais sao dureza e resisténcia (tecido ©sseo), ja que o
movimento exige sustentacdo. Quando nos movemos aumentamos o peso
do nosso corpo. No caso dos tenddes e musculos, forca e flexibilidade. O
musculo aproxima (tensao) e distancia (alongamento) os 0ssos, fazendo-os
mover, enguanto os tenddes prendem um ao outro, dando firmeza para o
movimento. Todos sao tecidos vivos, inclusive os 0ssos, de modo que estao
em permanente processo de renovacao .

Assim, para se movimentar, € necessaria a combinacao da acao de
0ss0s e musculos. Os ossos do corpo do homem e as cartilagens formam o
conhecido “esgueleto humano”. Os 0ssos sao formados por uma matriz viva e
rigida, fortalecida por fosfato e sais de calcio. Ainda ha as fibras de colageno,
gue dao resisténcia elastica aos 0ssos. A regiao onde dois 0ssos que se
conectam recebe o nome de “articulacao”.

Em se tratando dos musculos, perfaz o corpo humano os musculos
esqueléticos, os quais sao os responsaveis pelo movimento. Metade do
corpo humano € formada por musculos, sendo que 40% dessa musculatura é
esqguelética. Ou seja, Nosso corpo favorece o movimento!
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SISTEMA LOCOMOTOR OU SISTEMAS
LOCOMOTORES?

Ge por um lado, precisamos de 0ssos, articulacdes e musculos
(NOSSO aparato biomecanico) para hos movermos, por outro,
necessitamos também de energia, sem a Gual hOSSO aparato biomecanico
nao pode trabalhar. Para poder andar, Correr, saltar, danCar, jogar
bola e outras praticas o ser humanho transforma energia quimica em
mecanica.

E de onde vem a energia gue precisamos? Vem dos alimentos. Ja
pensou em Como agproveitamos oS alimentos gue ingerimos? O Sistema
locomotor h3o Favoreceria O moVimento se nao fossem 0S sistemas
digestivo e metabOliCo para transformar e aproveitar a energia desses
alimentos. O ser humano adulto, hormalmente, hecessita de CerCa de
2500KCal por dia de energia para executar suas funcoes basicas, energia
que provém dos alimentos.

Ao ingerir algum alimento, o processo de digestao se iniCia ha
boca, segue pela faringe, pelo es6fago, estdmago, intestino delgado e
intestino grosso. Nesse trajeto, diversas SubstancCias se assocCiam qo
alimento para processa-l1o. O COorpo aproveita a energia gerada e elimina
aquilo que n3o necessitard. Esse processo todo favorece gue sejam
mantidas as nossas Funcoes Vitais, ou seja, gue 0s demais Sistemas
continuem a desempenhar suas tarefas, inclusive o sistema |[oComotor.

MOVIMENTO ENQUANTO PER:_
CEPCAO DE §1 (PROPRIOCEPCAQ)

Mas serd que aquilo que costumamos Chamar de sistema
locomotor e que envolve 0ssos, musculos e tenddes servem apenas para
nos movimentar? ACostumamo-nos a pensar ho movimento Como algo
que queremos fazer e ordenamos nOSSO COrpo a responder sob a forma
de movimento. Eu quero atravessar a rua e envio o comahdo para que
minhas pernas se movam. O movimento N3o € uma aGao apenas “para
fora”, que |eva meu Corpo para este ou aquele lugar. O movimento
também me diz como estou. Ele £az parte do conjunto de sentidos
que me ajudam ha reldaGao com O muhdo externo. Conhhecemos muito
bem como sentidos o olhar, O paladar, a audiCao, O Olfato e O tato,
mas conhecemos muito mal a proprioCepGao. Podemos dizer que a
proprioCepCao é um sentido como os demais, pois ela hos permite sentir
as tensdes que fazemos.

[ INSTITUTO FEDERAL

Por exemplo: Nesse momento, VOCE estd Com a testa tensionada?
Sabe por que é possivel VoCé responder a esta pergunta sem olhar
no espelho (se olharmos ho espelho, O sentido Visual entra em Cena)?
Porque Vocé tem propriocepCao. Portanto, a proprioCepCao é o que
me permite perceber (Mais preCisamente sentir) COmo estou orgahizado
corporalmente, isto &, em termos de tensdes musculares e, portanto, O
GuanNto mMais ou Menos de tensao precCiso fazer para atingir o objetivo
que tenho, por exemplo, ahdar ou segurar um copo d’agua. Se eu hao
tivesse proprioCepCao ou se por algumma razao ela fosse inibida em mim,
a Chance de o Copo Cair ho Ch3o (porque O segurei com £forca de menos)
ou se quebrar na minha mMao (porgue O segurei Com fOrCa demais) seria
muito grande. E ela gue me permite obter g pressao adeguada e assim
beber minha 48ua sem maiores riscos.
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PropriocepGao também pode ser denominada de Cinestesia,
esse termo € justamente utilizado para homear o reconhecimento da
|oCalizaGao do Ccorpo ho espaGo, sua posiGao e orientaGao, a forga dos
mUsCulos e a posiCao de Cada parte do Corpo em relaGao as outras, sem
utilizar o sentido da Visdo. Assim, ha a mahutencado do equilibrio e se
mantém a postura para realizar diferentes atividades.
Vamos experimentar?

Defina uma linha imaginaria ha Sua frente (orgahize O espaCo para
issO). Pare, respire algumas vezes, feche os olhos e perceba um pouco
seu corpo. Perceba, por exemplo, as fOrcas em aGao para manhter seu
equilibrio. Perceba também se ha regides tensas em VOCé. Depois de
alguns minutos e manhtendo 0s olhos feChados, comece a ahdar Sobre
a linha imaginaria colocando o CalCanhhar de um pé ha ponta do outro
pé, de modo que h3o haja espaCo entre eles. Procure Caminhar bem
lentamente. Exercite iSSo por alguns minutos. Viu como é dificCil manter
0 equilibrio? Por um lado, inibimos o controle Visual do movimento;

POr Outro, a0 COlOCarmos 0S pes t30 juntos, diminuimos a base se de
sustentaCao do equilibrio. E preciso ent3o muita percepCao de si, de
Suas forcas, para conseguir andar sem Cair. Quem permite a Vocé fazer
iSSO € sua propriocepGao.

O MOVIMENTO
EM SEU CONTEXTO

Mas movimento aqui para nOs é muito mais do gue um aparato
biomecanico movido por energia. Movimento é uma aCao que hos
pertite ser e estar ho muhdo. Afihal, hdo hos movemos em buscCa de
algo? Nesse aspecto, O movimento enquanto aCao biomecanica é apenas
parte — a parte fisica — do movimento enquanto aC3ao socCial dotada
de sentido e que, portanto, envolve uma SituaGao (0 motivo que hos
|leVa a0 moVimento) e Um contexto SOCial (as Situacdoes soCiais em que
0S MoVimentos ocorrem) maior. Assim, 0 movimento ndo se da nem
sem uma intencao, nem fora de um contexto. Movo-me (ahdo, danco,
COrro, jogo, fujo...) porgue me encontro em Uma SituaCao em que esse
movimento é desejavel ou necessario. E mais, essa SituaCao que pede o
moVvimento encontra-se no interior de um contexto socCiocultural que,
pOr Sua Vez, afeta (regula, inCita, restringe, etC) 0 movimento. Portanto,
aqui para nos, guando tratamos do movimento, NGO oS contentamos
apenas em dizer movo-me Como Se issO se desse ho Vazio. Vamos ver isso
melhor.

O movimento n3o é uma acao individual, embora tenhamos o habito de

INSTITUTO FEDERAL

pensar assim. Podemos nos movimentar Sozinhos, Como quando £fazemos
uma Caminhada solitaria hO parque, mas esse movimento se insere hum
determinado contexto SoCial. Vamos expliCar.

Por que as pessoas Caminham ho pargque todos os dias? Se olharmos

bem, hdo é estranho, as pessoas dando Voltas em torno de uma pista
sem ir 3 lugar algum? Certamente para um indigena isso é algo muito
estranhho e essa aCao de se mover sem ir a [ugar algsum provavelmente
nao faria henhum sentido a ele. SO podemos entender porgue fazemos
iSSO se contextualizarmos essa aGao, isto é, se entendermos as razdes
culturais que explicam esse fato para nds. Nossa sociedade industrial
e tecnologica tem nos tornado Cada Vez mais sedentarios, ou seja, hao
nOS moVvimentamos mais, NOS falta atividade fisiCa justamente pelas
“Facilidades” que encontramos, O que tem trazido consequéncias graves
para nossa Salde. VOCE ja deve ter Visto na TV que o sedentarismo
contribui para 0 aumento de determinadas doencas Cronicas, Como

hipertensao e problemas CardiovasCulares. Por essa razao, hossos
médicos recomendam a todas as pessoas que faCam atividades fisicas
regularmente, ja que, em nosso dia-a-dia, realizamos atividades que
ndo exigem de nds grande esForCo £isico. Temos muitas magquinas
que fazem isso por nos (Carros, avides, elevadores, controles remotos,
telefones etC). A consequéncia disso é que estamos adoecendo

Mais e precisamos Criar atividades fisicas ho hosso cotidiaho, Como
andar ho parque todas as manhas. Qcorre 0 mesmo nas academias
espalhadas pais a fora. Nelas, executamos uma Série de exercicios
para manter hosso COorpo em atividade, pois em hosso dia a dia hao nos
movimentamos O tanto quanto preCisamos para nos manter Saudaveis
(lembre-se de que somos seres essencCialmente moveis).

Por isso um indigena n3o entenderia nOSSO Caminhar ja que em
boa parte do seu dia
ele executa atividades
fisicas. Sua sociedade nao
utiliza do mesmo tipo de
techologia que a hossa.
A tecnologia indigena
requer ainda boa dose de
atividade fisica regular.
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Veja s6. Boa parte da atividade fisiCa que praticamos hoje é realizada
por estimulo da propria sociedade, por meio da comunidade médica que
nOS estimula a fazer exercicios regulares e isso parece bom. Mas, isso s6
€ necessario porque essa mesma sociedade nos tornou sedentarios e isso
é ruim. Afinal, isso é bom ou ruim? Viu s6 CoOmo as Coisas se tornam mais
complexas guando nds as contextualizamos? A pergunta que podemos
fazer agora é: mas por que Nossa sociedade nos tornou t3o sedentdrios?

Que tal uma hova pesquisa? Relna seu grupo e discuta Com eles a
quest3o acima. Falamos hd pouco gue nas sociedades indigenas ndo ha
aCademias de ginastica, hem os indios ficam dando Voltas e Voltas em torno
de suas aldeias. Por que entjo ha socCiedades em que 0 movimento se
tOornou uma hecessidade e em outras hao?

E por isso que dizemos ent3jo gue o movimento, se do ponto de Vista
biologico, € uma atividade biomecanica, ele se dj em situacoes especificas
e em determinados contextos SOCiais que influem no movimento. Na nossa
socCiedade, por exemplo, 0 movimento tem Sido muito Valorizado. AsSistimos
0 tempo todo ha TV que esporte é salde, que se movimentar € hecessario
etC. (Jma das razdes dessa ValorizaCao ja mencionamos acCima: hossa
sociedade faz de nOs pessoas Cada Vez mais sedentarias gue necessitam se
movimentar de forma “artifiCial”, isto &, Criar atividades em que o objetivo é
t30 somente se movimentar (COmo guando damos Voltas e Voltas ha pista do
parque diariamente).

Mas 0 movimento em hossa socCiedade hao
é Valorizado apenas por Umma questdo de salde.
E Valorizado também por uma questio estética,
ou Seja, ha buscCa por beleza. Todos guerem ser
bonitos, atléticos e jovens. E isso que vemos ha TV
e nas revistas, recheadas de “modelos”, expressao
que mostra bem o peso do nosso padrao estético.
Podemos entao dizer que nossa sociedade, uma
soCiedade Cada vez mais marcada pela imagem,
Valoriza muito 0 movimento engquanhto atividade
fisica com finalidade estética, jd gue por meio de
exerciCios podemos nos torhar “sarados”. Esse € um
dos contextos SOCiais que mais influem hoje no fato
de as pessoas busCarem movimentar seus Corpos.
Essa influéncia é t30 grande que Cria 0 mito do corpo
perfeito, agquele que as e 0s mode|os supostamente
tém. Eles ndo tém. Mas o0 mito prevalece e muitas
pessoas saem por ai fazendo mil e uma Coisas
para tentar alCanCar esse Suposto COrpo perfeito:
Cirurgias plasticas Cada vez mais cedo, colocaCao de
proteses em Varias regides do corpo.

Mas por Ggue as pessoas fazem isso? Por que todos querem Corpos
“perfeitos”?

Em todas as sociedades, hd simbolos de status, isto €, aspectos
(atributos ou posses) que S30 muito Valorizados e apreCiados pelas pessoas
porque concedem a elas um papel de destaque frente aos demais. Vimos
que ter um Corpo bonito (atlético, magro) é um simbolo de status em nossa
sociedade, O que £az com que todos Corram atras disso, as vezes colocando
Sua salde fisica e mental em risco.

Mas Vamos além. Por que a sociedade como um todo Valoriza tanto
COrpoOs perfeitos?

Em geral, encontramos esses e essas modelos Com seus Supostos
COrpos perfeitos ha midia (TV e revistas prinCipalmente), ndo é? E a que
esses e essas modelos estio assocCiados quando aparecem na midia? A
Carros, roupas, bebidas, joias, perfumes e por ai Vai. Qu seja, 30 consumo.
AS empresas se utilizam da imagem desses e dessas mode|os assoCiahdo
Seus Corpos qos produtos que vendem passando a (falsa) mensagem de que
a0 Comprar aquele produto VOCé serq igual a eles. VOCé ja reparou que s
pess0as jovens, belas e de Corpos perfeitos aparecem has propagandas?
Saiba ent3do que isso hao e casual. Alias, em uma propaganda, hada e
Casual; tudo que aparece ali foi detalhadamente pensado. A propaganda
Cria um mundo ficticio onde tudo e todos s3o lindos e perfeitos com O
Unico objetivo de fazer as pessoas consumirem. O mito do Corpo perfeito
serve para isso. Dal porque nossa sociedade
de consumo estimula 0 mito do Corpo
perfeito. Ele serve, e muito, para fazer a
economia crescer. Qu seja, dizer s pessoas
que elas devem ser belas e ter Corpos
perfeitos € um grande negocio!

Por isso precisamos entender 0 contexto
em gue o movimento é praticado. A partir de
um contexto de hipervalorizaGao do corpo,
CoOmo ocorre hoje em hossa socCiedade, O
movimento pratiCado para fihs puramente
estéticos pode ser mais uma forma de
nOS fazer consumidores Vorazes, afinal o
COrpoO perfeito n3o existe, 0 gue £az com
continuemos correndo atrds dele o tempo
todo, cohsumindo todos 0s bens (produtos de
beleza, roupas, joias, remédios...) e servicos
(aCademias, Cirurgias, massagens...) que
supostamente nos ajudam alcanca-lo.



NUMERO DE CIRURGIAS PLASTICAS ENTRE
ADOLESCENTES AUMENTA 1419% EM 4 ANOS.

Por TargetSP , agosto de 2013

O NUMERO DE CIRURGIAS PLASTICAS EM ADOLESCENTES
ENTRE 14 E 18 ANOS MAIS DO QUE DOBROU EM QUATRO ANOS -
SALTOU DE 37.740 PROCEDIMENTOS EM 2008 PARA 91.100 EM 2012
141% A MAIS), SEGUNDO DADOS DA SOCIEDADE BRASILEIRA DE
CIRURGIA PLASTICA (SBCP).

NO MESMO PERIODO, O NUMERO TOTAL DE PLASTICAS
EM ADULTOS SUBIU 38,6% (SAINDO DE 591.260 PARA 819.900
PROCEDIMENTOYS - O QUE SIGNIFICA QUE AS CIRURGIAS NO
PUBLICO JOVEM CRESCERAM EM UM RITMO 3,5 VEZES MAIOR,

ALEM DE ESTAR NUM CRESCIMENTO
ACELERADO, A PARTICIPACAO DE
JOVENS NO TOTAL DE CIRURGIAS
(911 MIL PROCEDIMENTOS), TAMBEM
CRESCEU: SALTOU DE 6% EM 2008
PARA 109% EM 2012.

CANCAO NA PLENITUDE

N&o tenho mais os olhos de menina

nem corpo adolescente, e a pele
translucida ha muito se manchou.

Ha rugas onde havia sedas, sou uma estru-
tura

agrandada pelos anos e o peso dos fardos
bons ou ruins.

(Carreguei muitos com gosto e alguns com
rebeldia.)

O BRASIL E O SEGUNDO
PAIS DO MUNDO EM NUMERO
DE CIRURGIAS PLASTICAS — FICA
ATRAS APENAS DOS ESTADOS
UNIDOS. A LIPOASPIRACAO E A
CIRURGIA MAIS FEITA (FORAM
211 MIL PROCEDIMENTOS SO EM
2011), SEGUIDA DO IMPLANTE DE
SILICONE NAS MAMAS. A REGRA
VALE TANTO PARA ADULTOS
QUANTO PARA ADOLESCENTES. NOS
MENINOS, OS PROCEDIMENTOS MAIS
PROCURADOS SAO A GINECOMASTIA
(REDUCAO DAS MAMAS QUE
CRESCEM DEMAIS) E A CIRURGIA
PARA CORRIGIR A ORELHA DE o
ABANO.

O que te posso dar € mais que tudo

o que perdi; dou-te os meus ganhos.

A maturidade que consegue rir

quando em outros tempos choraria,
busca te agradar

quando antigamente quereria

apenas ser amada.

Posso dar-te muito mais do que beleza
e juventude agora. esses dourados anos
me ensinaram a amar melhor, com mais
paciéncia

e ndo menos ardor, a entender-te

se precisas, a aguardar-te quando vais,

cujas marés — mesmo se fogem — retor-
nam,

SEGUNDO DADOS DA SBCP,
NESSA EPOCA DO ANO - INVERNO
ASSOCIADO AS FERIAS ESCOLARES
— A PROCURA PELAS CIRURGIAS
AUMENTA EM MEDIA 60%. “ISSO
ACONTECE PORQUE O FRIO
TORNA O POS-OPERATORIO MAIS

mas o sonho interminavel das sereias.

O texto acima foi extraido do livro “Secre-
ta Mirada”, Editora Mandarim - Sao Paulo,
1997, pag. 151.

Lya Luft
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a dar-te regaco de amante e colo de amiga,
e sobretudo forca — que vem do aprendiza-

/sso posso te dar: um mar antigo e confiavel

cujas correntes ocultas ndo levam destrocos

CONFORTAVEL, FAVORECENDO A RECUPERACAO MAIS RAPIDA.
ALEM DISSO, E RECOMENDADO NAO TOMAR SOL APOS A CIRURGIA
PARA EVITAR MANCHAS", DIZ O CIRURGIAO GUSTAVO TILMANN,

DE ACORDO COM O CIRURGIAO JOSE HORACIO ABOUDIB,
PRESIDENTE DA SBCP, NAO EXISTE UMA NORMA QUE DEFINA
QUAL A IDADE MINIMA PARA SE SUBMETER A CIRURGIA PLASTICA.
"NAO HA IDADE MINIMA, CADA CASO TEM DE SER AVALIADO
SEPARADAMENTE. A IDADE NAO E O MAIS IMPORTANTE. O MAIS
IMPORTANTE E AVALIAR A EVOLUCAO FISICA DO PACIENTE”, DIZ.

MATURACAO. SEGUNDO ABOUDIB, HA ADOLESCENTES COM
14 ANOS QUE JA POSSUEM CORPO BIOLOGICO DE ADULTO. "O QUE
TEMOS DE AVALIAR E O NIVEL DE CRESCIMENTO E MATURACAO
DE CADA UM. NA MENINA, EM GERAL ISSO ACONTECE DOIS A TRES
ANOS DEPOIS DA PRIMEIRA MENSTRUACAO. NO MENINO E MAIS
DIFICIL DEFINIR O INICIO DA PUBERDADE, POR ISSO E PRECISO
AVALIAR CADA CASO.”
PARA MAURICIO DE SOUZA LIMA, MEDICO HEBIATRA
(ESPECIALIZADO NO ATENDIMENTO DE ADOLESCENTES DO
HOSPITAL SIRIO-LIBANES, A DECISAO DE FAZER PLASTICA NA
ADOLESCENCIA E POLEMICA.

“NESSA IDADE, OS JOVENS ESTAO EM FASE DE
TRANSFORMACAQO, MAS NA MAIORIA DAS VEZES AINDA NAO E
HORA DE MUDAR. TEM JOVENS QUE PREFEREM UMA CIRURGIA
EM VEZ DE UMA FESTA DE 15 ANOS. E UM EXAGERO”, AVALIA. "O
ADOLESCENTE E MUITO IMEDIATISTA E ISSO INCLUI A ANSIEDADE
POR MUDANCAS NO CORPO”, DIZ.

Fonte: O Estado de S.Paulo

Site: http://www2.cirurgiaplastica.org.br/
numero-de-cirurgias-plasticas-entre-adoles-
centes-aumenta-141-em-4-anos/. Acessado
em 29/10/2014

O homem ndo tem um corpo separado da alma.

Aquilo que chamamos de corpo é a parte da alma
que se distingue pelos seus cinco sentidos.
William Blake



O MOVIMENTO E O ESPORTE

Quer ver outro exemplo de hipervalorizacdo do movimento? O
esporte. Ouvimos muito por ai que praticar esportes é algo bom (pelo
mesmo motivo de termos nos tornado sedentarios). E isso € verdade,
desde que tomemos alguns cuidados. E comum nos depararmos com
a seguinte frase: “ESPORTE E SAUDE!” Mas serd que é sempre assim
mesmo?

Em geral, quando defendemos a pratica esportiva como algo
sauddavel, mostramos atletas de alto rendimento: maratonistas,
ginastas, jogadores de futebol ou vdlei. No entanto, a pratica esportiva
desses atletas ndo € sempre tdo saudavel. Em busca de resultados
sempre melhores, eles levam seus corpos (isto €, a Si mesmos)
sempre ao limite, o que ndo é saudavel. Prova disso é que tais atletas
convivem com lesées e dores crénicas e tém vida esportiva bastante
curta. Encerram cedo a atividade esportiva porque seus corpos ja
nao suportam uma atividade fisica tdo extrema. O problema é que
o mundo corrido, exigente e competitivo de hoje tem levado muitas
pessoas que ndo sdo atletas a praticar esportes no limite. S§o pessoas
das mais variadas profissées que praticam esportes regularmente e
participam de competicées. Fazem do esporte uma preparacido para
suas atividades profissionais. SO que vivem no limite, o que tem um
preco para sua saude fisica e mental (veja matéria de jornal ao lado).

Nesse caso, portanto, esporte njo € saude. O esporte saudavel é
aquele em que a atividade fisica, praticada dentro de limites seguros,
se associa ao prazer mental do jogo ludico com os demais. E a pratica
que, quando finalizada, nos da a sensacdo do bom cansaco fisico e do
prazer emocional.

Lucy Kellaway do "FINANCIAL TIMES"” - Folha Online
27/10/2014
Na semana passada, conversei um pouco com um empresario

que conheco. No nosso encontro anterior, ele estava treinando
para o lronman, aquela corrida inexplicavel na qual vocé nada dois
quilbmetros, percorre de bicicleta uma distancia equivalente a uma
viagem de ida e volta entre Londres e Brighton, e termina com uma
maratona.

Desta vez, ele anunciou que iria ainda mais longe. Maratonas

simplesmente ndo eram rigorosas o suficiente para ele. Na semana
anterior, havia corrido o equivalente a uma maratona e meia, e seu

||||||||||||||||

Fitbit registrou seu maior numero de passadas em um so dia. 50 mil.

Enquanto maltratava seu corpo dessa maneira, também dedicava
esforcos sobre-humanos a construir um negocio. As duas atividades,
insistiu o executivo, sGo complementares. O vigor adquirido para uma
delas influencia a outra.

No final de semana anterior, i no “Times” de Londres uma
entrevista com Harriet Green, presidente-executiva da Thomas
Cook, em que ela declara gostar de comecar seu dia ha academia as
5h30min levantando pesos de 16 quilos, e que nem seu personal trainer
consegue acompanhar sua energia.

Ela tambem acredita que exista conexdo entre a punicdo que
impoée ao seu corpo e os resultados de sua companhia. Ela ganha forca
na academia, o que é exatamente o necessario para resgatar uma
companhia de viagens que enfrentava problemas graves e transforma-
la em algo que se tornou estudo de caso na escola de administracdo de
empresas da Universidade Harvard.

ROTINA DE EXERCICIOS

Executivos ha muito se
vangloriam do rigor de suas
rotinas de exercicio, mas a

BULIMIAZ
ANOREXIAF

B‘EA&?EI.O
tendéncia a formas extremas ACEETET
.. , . ALGO
de condicionamento fisico COMUM!
esta escapando ao controle.
A medida que os W

negocios se tornam mais
competitivos, todos falamos
sobre a necessidade de

as empresas serem mais
“enxutas”, “firmes”, “dgeis”,
“flexiveis”, e que devem
“suar” para resolver até

mesmo as questées menores.

Mas sera que realmente queremos dizer que os corpos de seus
lideres devem ser definidos pelos mesmos termos?

De forma limitada, exercicios ajudam nosso desempenho no
trabalho. Se tiro o traseiro da cadeira e uso as escadas, ou se vou para
algum lugar de bicicleta, me sinto menos lerda como resultado. Mas
para atingir esse agradavel estado de prontiddo fisica, ndo é preciso
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trabalhar com pesos de 16 quilos ou correr 63 quilbmetros.

De acordo com o Servico Nacional de Saude britanico, tudo que
vocé precisa é dar uma caminhada curta em ritmo acelerado cinco
vezes por semana.

E mesmo esse nivel de atividade ndo é pré-requisito para sucesso
espetacular nos negocios. Os dois lideres que mais admiro sGdo ambos
da ala corpulenta do espectro, e que eu saiba nunca se exercitam.

SUCESSO

Os dois tém corpos grandes que abrigam cérebros
excepcionalmente grandes. Ambos parecem ter disposicdo suficiente
para comandar empresas grandes e complexas, ambos tomam boas
decisbées e ambos sdo admirados pelas milhares de pessoas que
trabalham para eles.

E verdade que eles sdo excecbes. Os conselhos das grandes
empresas abrigam muito mais fanaticos por exercicios do que
gorduchos. Mas o motivo ndo € que exercicios extremos causam
sucesso extremo, e sim o fato de que ambas as coisas derivam do
mesmo defeito de personalidade.

O sucesso empresarial requer motivacdo e disciplina em escala
patologica, da mesma forma que desenvolver musculatura abdominal
de dimensbes que Deus jamais pretendeu ao criar Addo e Eva do barro.

A pena é que disciplina dessa ordem seja desperdicada em algo
tdo pessoal e inutil. Quase qualquer outra coisa seria melhor - aprender
a tocar violino, ler um livro ou até fazer compras, porque assim pelo
menos a pessoa estaria estimulando a economia. Os esportes ndo
alargam a visdo de mundo do executivo. Quase tudo mais o faz.

PREJUIZOS

O exercicio excessivo Nndo € sO desnecessario para 0 SuUcesso
como é ma ideia, por pelo menos quatro motivos. Primeiro, € terrivel
para a familia: se uma pessoa tem uma longa jornada de trabalho e de
exercita por horas, sua familia nunca a vé.

Segundo, é discriminatorio. Pessoas que suam juntas formam um
elo que exclui outras pessoas. Ndo é por coincidéncia que Green tenha
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preenchido o conselho da Thomas Cook com um maratonista, um
triatleta e um antigo ginasta.

Terceiro, faz com que a pessoa se sinta ndo SO superior, Mas
invencivel, de um modo que pode ser perigoso. Nos negocios, sentir-se
vulneravel e consciente das proprias vulnerabilidades faz bem. S6 os
paranoicos sobrevivem.

Mas minha principal queixa € que pessoas que falam demais de
seus Fitbits sdo dolorosamente chatas. No “Financial Times”, uma
semana atras, David Hockney descreveu uma caminhada pelo parque
a caminho da casa do amigo Lucian Freud, um dia, ele estava fumando
um cigarro e apreciando os pdssaros e coelhos que avistava.

Segundo Hockney, trés garotas passaram correndo por ele no
caminho, e nem mesmo viram 0s passaros e coelhos, porque estavam
preocupadas sO com Seus corpos.

O pintor, que tem 77 anos e sabe muito sobre persisténcia,
prefere uma caminhada gentil a uma corrida ndo so porque assim vocé
pode ver as coisas, mas porque ela desgasta menos os tornozelos. Mas
néo vou apelar a esse ultimo argumento - o de que exercicios demais
fazem mal aos 0ssos. Se os executivos querem brincar assim com seus
esqueletos, que brinquem. Ndo é da minha conta.

VERBO SER

Que vai ser quando crescer?

Vivem perguntando em redor. Que é ser?

E ter um corpo, um jeito, um nome?

Tenho os trés. E sou?

Tenho de mudar quando crescer? Usar outro nome, corpo e jeito?
Ou a gente s6 principia a ser quando cresce?

E terrivel, ser? D6i? E bom? E triste?

Ser; pronunciado tdao depressa, e cabe tantas coisas?
Repito: Ser, Ser, Ser. Er. R.

Que vou ser quando crescer?

Sou obrigado a? Posso escolher?

Nao da para entender. NGo vou ser.

Vou crescer assim mesmo.

$Sem ser Esquecer.

Carlos Drummond de Andrade
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O MOVIMENTO E A EMOCAO

Vemos, assim, que o movimento esta ligado tambeém as nossas
emocoes. E ndao poderia ser diferente se entendermos (como gqueremos
mostrar agui) gue NOSSO COrpo € NOS MEesMos, COM Nossas historias
de vida e as experiéncias emocionais gue as marcam. Alias, emocao e
um impulso gque Nnos move para fora. Se olharmos a etimologia (origem
linguistica) da palavra emocao, veremos que ela deriva do verbo latino
emovere, gue significa “movimento para fora”. Portanto, emocao e
movimento estdo indissociavelmente ligados.

Isso explica porgue, por exemplo, dois atletas que fizeram o mesmo
treinamento, na hora da prova, tém desempenhos muito diferentes. Um
deles, provavelmente por nao conseguir lidar bem com a pressao da
competicao, nao foi capaz de adeguar sua emocao aos movimentos tao
exaustivamente executados ao longo do treinamento. Na hora da prova,
deve ter sentido que nao estava adeguadamente preparado para o
desafio. Sua inseguranca emocional fez toda a diferenca nessa hora.

Vocé também ja deve ter assistido a jogos de volei em gue uma
equipe faz um primeiro set fantastico e no segundo vai tdo mal que nem
parece a mesma equipe, nao viu? O gue aconteceu, esqgueceram Como
se joga? Claro que nao! SGo os mesmos bons jogadores do primeiro
set. Ocorre gque o momento emocional da equipe mudou e o time nao
conseguiu repetir o desempenho inicial. Muitas vezes, em geral apos
um “puxao de orelha” do técnico, a equipe consegue se reencontrar
emocionalmente em quadra e volta a jogar bem.

Saindo das praticas esportivas, ha varias atividades fisicas que
sao desenvolvidas com o intuito exatamente de integrar movimento e
emocdo. E o caso, por exemplo, do ioga (ou ydga), pratica milenar indiana
gue procura harmonizar respiracao, posicoes do corpo e Nnossas emocodes
(um dos significados da palavra ioga € justamente “uniao”). Vocé ja ouviu
falar de ioga? Vamos pesquisar a respeito? Maos a obral

MOVIMENTO E CULTURA

Vocé ja imaginou gue 0 mModo como NOs
movimentamos também tem a ver com a nossa cultura? 4 \
Vamos entender isso melhor.

No inicio do século passado, o sociologo francés
Marcel Mauss estudou o que chamou de técnicas
corporais, definidas por ele como as maneiras pelas
guais cada sociedade desenvolve formas tradicionais de
se servir dos corpos de seus membros. Dito gue outra
Maneira, NOSSO COrpo € Nossa primeira e mais fundamental

Marcel Mauss
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ferramenta na relacdo que temos com o mundo. E por meio dele que
trabalhamos a natureza e garantimos nossa sobrevivéncia. Por esse
motivo, em cada sociedade, os homens desenvolvem usos especificos
de seus corpos em funcdo das necessidades que tém. E por isso, por
exemplo, gue um indio € muito bom nas artes da pesca e da caca.
Como estas sao duas atividades fundamentais na sociedade indigena,
todos os indios sao ensinados desde muito peguenos a dominar essas
tecnicas gue exigem determinadas habilidades corporais. Pelo mesmo
Motivo, em nossa sociedade, somos habeis na conducao de veiculos
ou manipulacao de computadores e celulares. Podemos, portanto,
dizer que cada sociedade fabrica, de acordo com épocas e lugares,
esteredtipos e modelos de comportamento gue se inscrevem nos
cCorpos de seus membros.

O mais interessante € que Mauss mostrou que isso se aplica
a Coisas gque, inicialmente, nao imaginariamos, como Nos Modos de
dancar, nadar e andar (que, neste sentido, tambem sao teécnicas). Assim,
ele mostrou que ha um jeito francés de se mover, andar por exemplo,
diferente do estadunidense (de guem mora nos Estados Unidos), que
e diferente do brasileiro e assim vai. Ele constatou, portanto, que cada
cultura dispde de certo padrao de movimento.

Do mesmo modo gue aprendemos com Nosso grupo social uma
lingua, gostos alimentares ou musicais, aprendemos com eles a Nos
movimentar. Afinal, o movimento tambem &€ um aprendizado (lembra-se
do bebé?). Podemos dizer, portanto, que existe uma “cultura motora ou
do movimento”.

E isso por uma razao muito simples. Se aprendemos a Nos mover,
esse aprendizado € essencialmente visual. Ou seja, aprendemos a Nos
mMmover por imitacao, basicamente observando as pessoas proximas de
NOs e imitando-as. O Nnosso modelo de movimento sao 0s outros, o que
explica porgue, em alguma medida, Nos movemos de modo parecido,
afinal todos imitamos a todos.

Entao todo brasileiro se movimenta exatamente igual? Nao!
Quando dizemos gue ha um padrao cultural de movimento, dizemos
gue ha certos modos parecidos de movimento que caracterizam um
grupo e gue sao diferentes de outros grupos. Embora tenhamos um
mMmesmo padrao, cada um de nos se adequa a ele ao seu modo, gerando
tambem diferencas entre nos. Além disso, quando Nos movemaos, O
fazemos em uma situacao particular, o gue torna o movimento mais
ou menos diferente, porgue proprio daguele momento (sobretudo da
situacao emocional do momento).

Em resumo, N0s movemos ao mesmo tempo de modo semelhante
e diferente dos outros. Trata-se de um jogo curioso de semelhancas e
diferencas.
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DOUEE
EDUCACAD
FISICA?

Uma das disciplinas que cursamos na escola chama-se educagéo fisica. Ela trabalha com
o que chamamos de cultura corporal, ou seja, tudo que envolve movimento corporal, que foi
constituido historicamente e que passa de geragao a geragio. Fazem parte da cultura corporal
as dangas, os jogos, os esportes, as ginasticas e as |utas. 0 nome da disciplina sugere praticas
por meio das quais podemos educar melhor nossos corpos supostamente do mesmo modo que,
nas aulas tedricas, educamos nossa mente. Mesmo que ndo concordemos com essa separagio
entre mente e corpo como Se fossem instancias distintas de nds mesmos, vamos nos ater apenas
a ideia de que podemos nos educar fisicamente. Como se educa o corpo? Para que se educa o
corpo? Lembre-se que quando falamos
Bm corpo, ndo estamos nos referindo
apenas ao aspecto fisico, mas falamos
num corpo vivo, que é o praprio sujeito.

Em geral, nessas aulas, pratica-
MOS esportes, quase Sempre esportes
de competigao (futebol, vélei, basquete,
corrida etc). Esportes, de fato, séo
atividades que exigem bastante de nosso
aparato biomecanico que, por meio da
repetigdo de movimentos (treinos) so-
mos capazes de melhores nosso desem-
penho esportivo. 0 objetivo aqui & domar
o corpo e melhorar seu desempenho
para ganhar a competigéo. '

-'r‘..

Mas sd isso é educar o corpo?
E mais: educamos nosso corpo apenas
para melhorar seu desempenho, torna-
lo mais competitiva? De modo algum.

INSTITUTO FEDERAL

Um praticante de artes marciais, por exemplo, embora também essa possa ser uma ativi-
dade competitiva, antes de treinar os golpes que precisa dar, procura se apropriar dos movimen-
tos por meio do cultivo das suas sensagies motoras. Trata-se de um trabalho de educagéo fisica.

Um dangarino se precisa melhorar seu desempenho em termos coreogréficos de modo a
tornar seu movimento mais perfeito, integra esse movimento ao de sua parceira de danga, crian-
do uma cena de beleza e prazer.

Um praticante de ioga, prética milenar indiana, busca bem-estar fisico e mental por meio
da integragao entre movimento e respiragdo. Trata-se aqui também de uma educagio do corpo.

Ha, portanto, uma infinidade de atividades que se prestam & educagéo fisica em seu sen-
tido aqui ampliado, isto &, que vao além do desempenho esportivo competitivo, pratica que tende
a reforgar a ideia de um eu que almeja domar seu corpo em busca do desempenho méximo. Sao
atividades como danca, préticas circenses, massagem, jogos cooperativos, inga e meditagén
. Todas estas atividades nos permitem educar nosso corpo e de um modo talvez melhor que o
esporte de competigéo. Educar nosso corpo pode ser aprimorar nossa sensibilidade, tanto mus-
cular (propriocepgén), quanto da pele. Pode ser integrar movimento, sensagdo e emogéo, aper-
feigoando nossa capacidade de percebermos nosso corpo, isto &, de nos percebermos enquanto
SEres COrpareos.

Voce j& pensou, por exemplo, em praticar meditagdo na aula de educacéo fisica? Afinal, o que
entendemos por educagéo fisica?
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LUTAS

Surgiram nas formas primitivas de defesa e evoluiram
com a sociedade humana. As diversas lutas representam
movimentos humanos expressivos e tém seus principios
filosoficos e raizes historicas incentivadas.

As lutas, dentro da Educacao Fisica, tém como objetivos:

as experiéncias motoras, o contato corporal, a elaboracao
de estratégias de combate e a troca de informacoées entre os
alunos.

Sao lutas: o judé, o karaté, o taekwondo, o muay thai, a
capoeira, entre outras.

Por falar em capoeira, vocé sabia que ela & considerada
a luta do nosso pais? A capoeira é conhecida como parte da
cultura afro-brasileira. Os escravos africanos, ao chegarem
ao Brasil sentiram a necessidade de desenvolver alguma
forma de defesa contra a violéncia dos colonizadores
brasileiros. Quando fugiam das fazendas eram perseguidos e
castigados pelos capitaes do mato.

Os escravos foram proibidos
de praticarem lutas pelos senhores
de engenho. Entao, se valendo
dos movimentos ritmados de suas
dancas, improvisaram um tipo de
luta, nascendo, assim, a capoeira,
como uma luta disfarcada de danca.
As lutas aconteciam em campos
com pequenos arbustos, chamados
de capoeira ou capoeirao. Do nome
desse terreno surgiu o nome da luta
que se constituiu em um importante
meio de resisténcia cultural e fisica dos
escravos.

INSTITUTO FEDERAL

Ja experimentou fazer uma “ginga” de capoeira?

A ginga é o movimento basico da capoeira e da a
impressao de danca a essa luta. Pela ginga, o capoeirista
consegue enganar o adversario, se escondendo com
“malandragem” de seus golpes e se preparando para
uma contra ataque eficaz. Ela faz com que o capoeirista
seja imprevisivel e, por isso, dificil de ser golpeado em um
combate.

Onde vocé esta é possivel realizar uma ginga. Sabe
como?

A ginga consiste no movimento repetitivo de colocar a
mao direita a frente e a perna direita atras. Em seguida, fazer
o0 mesmo com o lado esquerdo do corpo. Se estivesse em
uma roda, voceé sincronizaria esse movimento com o ritmo
do berimbau.

Facil, Nn@o? Observou que o centro de gravidade do
corpo permaneceu em deslocamento?
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LAVRAS
RUZADAS

UMANO

Horizontais: 1. Parte do corpo que ddi a pessoa invejosa.

1. Opde-se a razao.

2. Dao sinal quando estamos tristes.
Horizontais: 3. Na historia do Chapeuzinho Vermelho, o lobo mau
tinha uma enorme.

4. O alho tem varios.

5. O dos mentirosos cresce
Horizontais: 6. Nao serve so para usar o chapéu.

7. Une a cabec¢a ao tronco.

8. Abddmen em linguagem corrente.
Horizontais: 9. Orgaos da audicao.

Verticais: 10. Cicatriz no centro do abdémen.
Horizontais: 11. O ladrao levanta-os quando é apanhado pela poli-
cia.
Horizontais: 12. Pilatos lavou as dele.
Verticais: 13. Permite dobrar a perna.
Horizontais: 14. Usamo-los para beijar.
Cada mao tem cinco.
Horizontais: 16. O coracao bate dentro dele.
Horizontais: 17. Usamo-las para correr.
Horizontais: 18. No singular, é sindnimo de litoral.
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EIS COMO O
CORPO HUMANO
INSPIRA ALGUNS

DITOS DO POVO

. Abrir o coracao - falar francamente, com absoluta
sinceridade; desabafar, declarar-se.

. Abrir os olhos de alguém - prevenir, alertar, acautelar
alguém contra certas pessoas que parecem amigas.

. Arrancar os cabelos - ficar furioso com algo ou alguma
atitude alheia.

. Botar as barbas de molho - prevenir-se, precaver-se em
relacdo a uma situacao, um fato, uma atitude de alguém.

. Chorar de barriga cheia - Reclamar por reclamar, visto
gue as necessidades foram satisfeitas. Exemplo: choramingar
com inveja do presente da outra crianca, apos ja ter ganho o
seu.

. Comer com os olhos - querer ardentemente algo, em geral
uma guloseima.

. Chorar sobre o leite derramado - Lamentar-se por algo
que ndo tem solucao/volta ou fato passado.

. Custar os olhos da cara - refere-se esta expressao a algo

que custa bem caro.

INSTITUTO FEDERAL

. Estar com a pulga atras da orelha - Ficar desconfiado
com algo ou alguém.

. Estar com o coracao apertado - Estar angustiado.

. Estar de maos atadas - Nao poder fazer nada.

. Falar pelos cotovelos - Falar demasiado e frivolamente.

. Ficar de maos abanando - Nao conseguir o que pretendia.
. Fazer vista grossa-Fingir que ndo viu, relevar, negligenciar.
. Levantar-se com o pédireito- Comecar bem o dia, obtendo
sucesso hos empreendimentos cotidianos

. Meter os pés pelas maos - atrapalhar-se numa fala ou
atitude, resultando em confusao.

. Passar a perna - Enganar alguém.

. Querer abarcar / abracar o mundo com as pernas - Querer
ter tudo ao mesmo tempo.

. Ter o olho maior que a barriga - Encher muito o prato,
além do que consegue comer.

. Tirar a agua do joelho - Urinar.

FONTE DOS DITOS POPULARES
http://www.recantodasletras.com.br/gramatica/2949850
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