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MOVIMENTOS ANTI-ESTRESSE: A VIDA NA TERCEIRA IDADE
Marisa Ferreira Mendes
Resumo

Relato de experiéncia realizada com grupo de idosas residentes na Cidade de Deus, zona
oeste do Rio de Janeiro, na Casa de Geralda, Centro de Promocédo da Saude do Idoso e
da Familia, anexo da ONG Casa de Santa Ana. Nesse espaco, desde 2006 é realizado as
aulas de Movimento Anti-Estresse. O grupo, freqlientado quase exclusivamente por
mulheres, com idades que variam de 60 a 78 anos, moradoras da comunidade tem como
objetivo reconhecer e eliminar as tensfes existentes no organismo, proporcionando a
possibilidade de recuperacdo fisica, mental e emocional através de praticas de
consciéncia e expressao corporal desenvolvidas através de micro movimentos corporais,
exercicios de respiracdo, relaxamento, elaboracdo de vivéncias, entre outros, O
referencial do trabalho é baseado na Escola Angel Vianna e na psicanalise. As aulas de
Movimento Anti-Estresse favorecem a salde e o bem-estar do idoso, estando assim, de
acordo com as politicas publicas para essa populacao.

Palavras-chaves: Angel Vianna; Consciéncia; Estresse; Expressao Corporal; Idosos;
Psicoterapia Corporal

Apresentacao

Segundo a Organiza¢do Mundial de Saude, o Estresse € hoje, epidemia Global. De
acordo com o American Institute of Stress, de 75% a 90% de todas as consultas feitas em
clinicos gerais nos Estados Unidos, séo causadas por disturbios vinculados ao estresse
(Childre e Matrtin, 1999). De fato, 0 estresse ndo é uma doenca em si, mas é aquele que
proporciona doencas. O que se convencionou chamar de Estresse, é por definicdo, um
conjunto de respostas naturais do organismo - do corpo e da mente, frente a uma
situacéo, que fuja ao nosso controle.

A relacdo entre estresse e corpo se da de forma direta. Inicialmente o estresse
pode ser percebido através de tensées no nosso corpo, na dificuldade de dormir, no
aumento ou diminuicdo da alimentacdo, podendo chegar a ser fator desencadeante de
doencas como hipertenséo, diabetes, asma, entre outras.

O Método Angel Vianna de Conscientizacdo do Movimento e Jogos Corporais,
segundo Maria Helena Imbassai (2006), privilegia o sentimento do movimento. Nessa

metodologia, a partir de um trabalho de integracdo postural, que tem como principio o
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despertar das sensacdes, da dindmica, da postura, da tonicidade e do equilibrio do corpo
através de técnicas de relaxamento, alongamento, consciéncia mio-Ostea-articular
(musculos, ossos, articulagdes), criatividade e danca livre, € possivel controlar os niveis
de estresse no organismo. A sensibilizacdo como forma de abertura para as percepcdes
do corpo € o maior interesse desse trabalho de consciéncia corporal, que busca
proporcionar a integracdo da sensibilidade e da consciéncia, de forma a possibilitar a
renovacao da criatividade no cotidiano.

Neves (2004) em sua dissertacdo de mestrado, sobre a técnica Klaus Vianna de
expressao corporal, salienta que “quando se trabalha com a expresséo do corpo humano,
depara-se sempre com a dificuldade de lidar com padrbes posturais e de movimento
limitadores, desenvolvidos ao longo da vida. ...freqlientemente, sdo corpos em que
movimento e intencdo se encontram dissociados” (Neves 2004:11). As limitagOes
expressivas seriam, para a autora, ocasionadas pelo uso desatento do corpo,
normalmente deslocado no tempo e das circunstancias do momento, que proporcionariam

as proprias tensdes musculares.

Embora sem levar em conta os aspectos psicologicos existentes no padrdo
corporal, para a autora, a informacdo que emerge do movimento ndo é necessariamente
ligada a acdo da vontade. Citando Klauss Vianna, Neves salienta que “0s movimentos
surgem a partir das emocdes particulares de cada um e se transformam em arte quando
encontram uma linguagem universal, ja que o ser humano tem uma esséncia comum”
(Vianna, 1990: 66. In:Neves 2004), o que permitiria 0 reconhecimento de um estado

corporal que se da a ver no movimento.

A Organizacdo Pan-Americana de Saude (OPAS) define envelhecimento como:

um processo sequencial, individual, acumulativo, irreversivel, universal,
nao patologico, de deterioracdo de um organismo maduro, préprio a todos
0s membros de uma espécie, de maneira que o tempo o0 torne menos
capaz de fazer frente ao estresse* do meio-ambiente e, portanto, aumente

sua Possibilidade de morte” (Cadernos de Atencéo Bésica no.19 - 2206 -
p. 8)
Sendo o0 estresse uma epidemia, ele passa a ser mais preocupante, quando

levamos em conta que no mundo todo a populacédo idosa vem crescendo e com ela as
DANTS. — Doencas e Agravos crbnicos N&o Transmissiveis, ou seja, “estados

permanentes ou de longa permanéncia que requerem acompanhamento constante, pois,

! Grifo daautora
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em razao da sua natureza, ndo tém cura” (Cadernos de Atencdo Bésica - n.° 19, 2006,
p.7).

De acordo com o Caderno de Atencdo Bésica do Ministério da Saude de 2006,
estima-se que no Brasil em 2050, havera mais pessoas idosas do que criancas menores
de 15 anos. Com o aumento da populacdo as DANTS passam a ser uma realidade
preocupante do ponto de vista social e cultural. Com a modificacdo do perfil da populacéo
ha necessidade de uma nova abordagem também da area de saude.

Para o professor de psiquiatria geriatrica Osvaldo P. Almeida (2002), com o0 niamero
crescente de idosos, aumenta o numeros de doencgas tipicas da idade tardia, assim como
0s transtornos mentais. Segundo esse autor, na populacdo com 65 ou mais anos de
idade, os transtornos mentais, ja comprometem a qualidade de vida de aproximadamente
25% das pessoas. Estando esses transtornos associados a fatores predisponentes,
precipitadores e perpetuadores tipicos da terceira idade como doenca fisica concomitante,
isolamento social, perdas, uso de multiplas medicacbes etc. Além disso, nessa faixa
etaria, a apresentacdo de quadros clinicos como depressédo, psicose, ansiedade e
dependéncia de drogas tém caracteristicas que sdo muitas vezes peculiares do individuo
idoso.

Em 2006, o entdo Secretario de Atencdo a Saude José Gomes Temporao, na
apresentacdo do caderno de atencao basica — envelhecimento e salde da pessoa idosa
(Ministério da Saude, 2006), dizia que “de forma que a populacdo possa envelhecer em
um ambiente social e cultural mais favoravel, é necessario que “no trabalho das equipes
da Atencao Béasica/Saude da Familia, as acdes coletivas na comunidade, as atividades de
grupo, a participacdo das redes sociais dos usuarios sdo alguns dos recursos
indispensaveis para atuacao nas dimensodes cultural e social”.

Perante a constatacdo das inumeras dificuldades da populagéo idosa, desde 2001
a Casa de Geralda, na Cidade de Deus, zona oeste do Rio de Janeiro, anexo da Casa de
Santa Ana, existe como Centro de Promocado da Saude do Idoso e da Familia, fazendo
o atendimento exclusivo e personalizado de idosos, com algumas atividades extensivas a
comunidade. Nesse espaco, desde 2006, é realizado o Grupo de Movimentos Anti-
estresse.

Nesse grupo, cujas idades variam de 60 a 78 anos, e é frequentado quase

exclusivamente por mulheres, as idosas participam de atividades de consciéncia e



COMO REFERENCIAR ESSE ARTIGO 4

MENDES, Marisa Ferreira. Movimentos Anti-Estresse: A vida na Terceira Idade. In: ENCONTRO
PARANAENSE, CONGRESSO BRASILEIRO, CONVENCAO BRASIL/LATINO-AMERICA, XIII,
VIII, 1, 2008. Anais. Curitiba: Centro Reichiano, 2008. CD-ROM. [[SBN — 978-85-87691-13-2].
Disponivel em: www.centroreichiano.com.br. Acessoem: /| |/

expressdo corporal. Nas aulas de Movimentos Anti-Estresse, temos como objetivo
reconhecer e eliminar as tensdes existentes no organismo, proporcionando a
possibilidade de recuperacdo fisica, mental e emocional através do movimento. O
referencial para as aulas sdo os desenvolvidos pela Escola Angel Vianna, a
compreensdo do que se passa individualmente com as idosas se encontra pautado no
referencial psicanalitico de Freud e Reich.

Esse movimentos sdo proporcionados a partir de alongamentos fisiolégicos
(espreguicamentos e bocejos), exercicios de respiracdo, relaxamento, danca livre,
sensibilizacbes e micro movimentos. As aulas sdo dinamicas e estdo abertas a todas as
participantes da casa que queiram frequentar, sempre levando em conta as possibilidades
e caracteristicas de cada individuo.

As aulas de Movimentos Anti-Estresse acontecem em uma sala ampla onde o
movimento possa se dar de maneira o mais livre possivel. As idosas anteriormente
acostumadas apenas a participar de encontros onde permaneciam sentadas, foram desde
0 inicio convidadas a participar da atividade sem apoio de cadeiras, que sdo permitidas
apenas para aquelas mais comprometidas.

Os movimentos séo iniciados a partir gestos livres, para acordar o corpo e com ele
a percepcao da respiracdo. Muitas vezes as idosas sao convidadas apenas a espreguicar
para tirar a “ferrugem” acumulada nas articula¢des, 0ossos e musculos.

Embora nesse primeiro momento, muitas vezes, ocorra um direcionamento dos
movimentos, para que elas possam despertar suas musculaturas e articulacoes,
movimentar-se espontaneamente é algo que sempre € estimulado, de forma a aumentar a
auto-percepcdo das proprias necessidades corporais, até entdo, algo que elas ndo
conheciam como possibilidade.

Retirada a “ferrugem” ou a letargia inicial, passamos para um segundo momento da
aula, quando a partir de movimentos pelo espaco elas séo convidadas a perceber os seus
corpos em deslocamento, seus pesos, formas de andar, postura e tudo o mais que puder
ser pesquisado nesse momento. E a hora de pesquisar a si mesma em relagdo com o
outro e com o mundo. Diversos jogos sao possiveis nesse momento, desde brincadeiras
em duplas a dancas circulares, sempre buscado resgatar a presenca e 0 contato consigo

mesmas e com suas historias.
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Uma outra possibilidade envolve a pesquisa desse corpo no chdo. Embora
algumas poucas idosas, ndo tenham mais a possibilidade de trabalhar no plano baixo,
atualmente, a maior parte do grupo, redescobriu esse lugar. No chdo muitas vezes apos
terem circulado livremente pelo espaco, elas sdo convidadas a pesquisar suas formas
0sseas, articulares e musculares, através de movimentos, toques, massagens, contatos
com objetos, ou mesmo desenhos reais e imaginarios de seus corpos. Aquelas que, por
alguma dificuldade, ndo podem usar o chao, serédo convidadas a fazerem suas pesquisas
sentadas.

Finalmente elas sdo convidadas a relaxar. Nessa hora, € a oportunidade de
concluir a pesquisa feita até entdo. Através de inducao, elas entdo podem perceber e dar
tempo ao corpo para absorver todas as vivéncias ocorridas. E o fechamento de um
trabalho que usou o corpo fisico para atingir o0 mental, e que agora se concentra nesse
mental para voltar a atingir o fisico.

Tudo nesse trabalho € novo para a maioria das idosas. Grande parte, talvez o
grupo todo, nunca teve oportunidade de lidar com o seu corpo de forma prazerosa. Séao
senhoras que em sua maioria, tiveram a vida com muitas privacbes, e que ainda hoje
enfrentam muitas dificuldades. Por pertencerem a uma comunidade carente, estédo
costumeiramente envolvidas com perdas e violéncias externas.

De forma geral as aulas terminam com uma possibilidade de conversar sobre algo
que alguém queira falar. Algumas vezes surgem duavidas, outras, comentarios sobre a
atividade executada, outras ainda, falas sobre o dia a dia delas mesmas. E 0 momento da
elaboracéo.

Aos poucos elas vém aprendendo a respeitar as descobertas e necessidades de
expressao uma das outras, pois sempre é colocada a importancia de ndo haver critica
sobre o que é dito pelas companheiras. O ambiente incentivado € o de escuta
compreensiva. E comum o relato de bem-estar e tranquilidade ao final do trabalho.
Declaragdes de perceberem-se leves sao bastante comuns.

Atualmente com mais de um ano de trabalho, as mais antigas comegam a fazer
descobertas sobre o proprio corpo, antes impensaveis. Com essas descobertas podemos
imaginar que elas irdo adquirir recursos para lidarem com suas tensdes de forma mais

construtiva.
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Ficando mais claro aquilo que se passa corporalmente, podera ser possivel que,
até mesmo o contato com outros profissionais de saude, resulte facilitado. Ja ndo se trata
mais de pessoas que desconhecem totalmente suas necessidades. O respeito, a
confianca e o cuidado com esse corpo passam a ser algo do dia a dia. Existira a partir
dessa consciéncia alcancada uma possibilidade de expressdo que comeca a ser
reconhecida. E possivel verificar que durante as praticas de movimentos livres, a maioria
delas ja sera capaz de explorar seus movimentos, demonstrando maior possibilidade de
expressao.

Nada é facil quando se trabalha com o humano. Dificuldades também sao
existentes quando estamos em uma comunidade carente. Porém as aulas de movimentos
anti-estresse tém demonstrado que sempre se pode conseguir descobrir novas formas de
expressao para a vida.

N&o podemos esquecer que o estresse € uma resposta fisiolégica do organismo, e
como tal independe de classe social. Para essas pessoas, a idade, a condi¢cao social, a
moradia, o baixo grau de instrucdo e até mesmo o fato de serem mulheres, sao
favorecedores do estresse. Ao longo da vida, muitas delas ja desenvolveram diversas
doencas, com as quais atualmente elas convivem muitas vezes com precariedade de
recursos financeiros e médicos.

A partir do momento em que 0 movimento passa a ser uma nova possibilidade de
expressao, como proposto pela Escola Angel Vianna, sdo também essas angustias que
podem ser transformadas e percebidas de uma outra forma. Abrindo-se caminhos para
novas possibilidades de trabalho com esses psiquismos.

Ao favorecer ao corpo esse movimento, alteramos a cadeia de respostas desse
organismo. Despertamos a possibilidade desse sistema funcionar de uma outra maneira.
Novos circuitos séo integrados, favorecendo a regulagcdo de atividades mentais.
Fisiologicamente, sabemos que durante o relaxamento, 0 sistema nervoso parassimpatico
€ acionado, facilitando a recuperacéo do estresse.

Cabe entdo questionarmos os beneficios de se levar esse trabalho a um nimero
maior de pessoas idosas e as repercussfes em suas vidas. Como disse uma das
participantes do grupo, a cada encontro feito € como se ela se recuperasse e se

preparasse para uma nova semana. Sao inUmeros os depoimentos nesse sentido. A
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percepcao da mudanca no ritmo do corpo é constante, favorecendo uma condi¢cao maior
para que esse organismo possa lidar com o seu dia a dia.

Podemos supor que esse trabalho entéo favorece a saude e o bem-estar do idoso,
estando de acordo com as politicas publicas para essa populacdo, de gerar uma

gualidade de vida na terceira idade.
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