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"A vida auténtica se parece com a agua,
que a tudo se adapta porque a tudo se submete."

Lao-Tsé
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RESUMO

HOLISTIC TRAINING — UM METODO DE TRABALHO CORPORAL QUE TEM
POR BASE OS CONCEITOS DA EDUCACAO FISICA E DA PSICOLOGIA
CORPORAL

Autor: Aurélio Alfieri Neto
Orientador: Dr. José Henrique Volpi

Os exercicios corporais e as técnicas de relaxamento que promovem o bem estar,
deveriam ser praticadas por mais pessoas para a diminui¢do de seus disturbios de
saude, de seus estresses, tensdes e demais problemas que possam interferir na
qualidade de vida. Neste sentido, a educagao fisica e a psicologia corporal podem
contribuir positivamente. Atividades que integram a busca do bem estar fisico e
emocional estdo cada vez mais semdoprocurados, mas sua oferta € muito
pequena, pois as atividades corpOraisie emogionais foram sempre estudadas de
maneira reducionista, por ciéncias  diferentes.”Este estudo tem como objetivo
explorar os contetidos da Educagao Fisica e da Psicologia Corporal para a criagdo
do método Holistic Training/que visa o bem estar, a saude, o equilibrio emocional
e o condicionamento fisico;Lalcangados™por meio /e’ exercicios fisicos, terapia
corporal, massagens e téchicas de-relaxamento. -
L

Palavras Chave: Educacao Fisica; Psig gia Corporal; [Holistic Training

)






1 - INTRODUCAO

1.1 Justificativa

Muitas pessoas buscam em seu cotidiano a saude integral. A saude
integral é a forma de sobrevivéncia que nem sempre o corpo fisico e muito menos
o corpo mental sdo contemplados__.comqfatdreg- relevantes. A vida tumultuada dos
centros urbanos, o excesso Jde .p.reocupagéo- 'qu_ trabalho, na relagcéo afetiva
familiar, nos afazeres domééiiébs, na concentragéé;para estudar, acabam criando
um ritmo mental aceleradoléiuma consta tenséo'e_'chional e fisica. Da mesma

forma, estas pessoas nem semp ideram ‘que movimentos corporais,

possam contribuir para seu bem estar

)

icas de relaxamento que promovem o

exercicios de relaxamentg ou alongam

fisico e mental, gerando benyestar.

Os exercicios corpoﬁéis e as
bem estar deveriam ser praticadas por mais pessb'é_ls para a diminuicdo de seus
disturbios de saude, de seus est:ré's_se_s,.tensc")e:s e.demais problemas que possam
interferir na qualidade de vida. Néste éent’idé)', a Educacgao Fisica e Psicologia
Corporal podem contribuir positivamente.

A promogao da saude e a melhora das condi¢des fisicas da populagédo em
geral podem ser facilitadas pelo trabalho integrado entre a educacao fisica e as
terapias corporais, principalmente se for realizado em locais de facil alcance em
grandes centros, como academias, parques, clinicas ou mesmo em suas
residéncias.

Além disso, o exercicio fisico tem se mostrado um excelente coadjuvante
na prevencdo e no tratamento de doencas, assim como fator de promogao da

saude em seu sentido mais amplo (ACSM, 1996).
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Atividades que integram a busca do bem estar fisico e emocional estéo
cada vez mais sendo procuradas, mas sua oferta € muito pequena, pois as
atividades corporais e emocionais foram sempre estudadas de maneira
reducionista, por ciéncias diferentes.

Este estudo tem como objetivo explorar os conteudos da Educagéao Fisica e
da Psicologia Corporal apresentando suas contribuicdes para a criagdo do método

Holistic Training.




2 - APSICOLOGIA CORPORAL

A Psicologia Corporal é uma abordagem da psicologia que engloba varias
técnicas de abordagens corporais. Teve seu inicio a partir de Wilhelm Reich,
meédico austriaco que criou sua prépria escola, seguindo o pressuposto que a
emocgao e o0 pensamento sao indivisiveis e influenciam-se mutuamente (VOLPI;
VOLPI, 2002). : : .

Estudada a influéncia do cdrbo para cdﬁ a ‘mente e da mente para com o
corpo, a Psicologia Corpora"l £"uma abordagem"humanista que busca entender
todo o ser vivo como uma unidade dé enérgia, conté_hdq dois processos paralelos:
o psiquismo (mente) e o Soma {@%ﬁvando'réencontrar a capacidade de

7

auto-regulacédo do organismo, do pontoy,

vista energético, psiquico e emocional,
oferecendo ao individuo ‘a oportuni ade, de aleangar 'uma vida mais saudavel
(VOLPI; VOLPI, 2002). i :

2.1 Wilhelm Reich O~ A

Wilhelm Reich (1897-1957), apés ter servido na | Guerra Mundial, mudou-
se para Viena, onde iniciou seus estudos de medicina. Logo no segundo ano do
curso teve contato com Freud e suas obras; logo apds, em 1920 Reich passa a
fazer parte da Sociedade Psicanalitica de Viena. Dentre varios estudos Reich
desenvolveu uma teoria denominando-a de Economia Sexual. Inicialmente
desenvolvida para contribuir com os estudos psicanaliticos ndo recebeu a
aprovagdo de Freud alegando nao ser compativel com a psicanalise. Reich
resolveu desenvolver esta teoria longe do conselho psicanalitico e mais tarde criou
sua propria escola (VOLPI, 2000).
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Considerado pai da Psicologia Corporal, Reich reconheceu a importancia
dos meios n&o-verbais de comunicagdo e foi o primeiro a pesquisar “um mapa
detalhado dos elaborados sistemas de defesa constituidos por pacientes
neuroticos para se defenderem do mundo externo e o impacto de suas emogodes”
(Boadella, 1992, p. 14).

Dedicando toda sua vida a pesquisa cientifica da relagcdo mente e corpo,
Reich aprofundou-se em conteudos como: a relacdo entre a psique e as

somatizagdes, a energia orgone, a analise do carater e a vegetoterapia.
2.2 Couraga muscular

Buscando esta relacdo entre” oreorpo B.Seus processos psiquicos, Reich
(1995) percebeu ser possivel -_-idéhtificar no c"c}rp_o alteragcbes decorrentes de
processos emocionais vivenciados até aquele méhento. Descobriu que todas as
experiéncias traumaticas, dolorosas®u a acadoras-geéram uma defesa em forma

de tensd@o muscular denominande=a decoedraca muscular.

{

A couraga muscular surge a ir do desequilibrio entre os sistemas

nervosos simpatico e parassimpatice, istemasimpatico tem acao contraria a do
parassimpatico em um detérminado
parassimpatico relaxa (GUYTON, 2001).

Em determinadas situacéestodo o sistefina;si'mpético € ativado, produzindo

ao. Enquanto o simpatico excita, o

uma descarga em massa na qual“a m"edula-:da supra-renal € também ativada,
langando no sangue a adrenalina que age em todo organismo. Esta é uma
classica reagdo de alarme que ocorre em certas manifestagcbes emocionais e
situacbes de emergéncia. Imagine um individuo sendo surpreendido em um
campo por um boi bravo que vem em sua diregdo. Os impulsos nervosos
resultantes da visdo do boi sdo levados ao cérebro, resultando no medo. Do
hipotalamo, partem impulsos nervosos que descem pelo tronco encefalico e
medula, ativando os neurdnios pré-ganglionares simpaticos, de onde os impulsos
nervosos ganham os diversos 6rgaos, iniciando uma reag¢ao alarme e preparando

o corpo para um esforgo fisico, caso seja necessario (ALMEIDA, 2005).



Reich define a saude com base na capacidade do individuo em
oscilar ritmicamente entre esses dois sistemas. E a pulsacdo que
leva o individuo estar sempre confrontando o mundo que o cerca e
a caminhar em diregdo a vida. Se este estagio bioldgico estiver
alterado em uma outra direcao, isto é, se a fungao de expansao ou
contragdo predominar, uma perturbagdo do equilibrio biolégico do
organismo sera inevitavel. O continuo estado de expansdo é
sinbnimo de parassimpaticomia e o continuo estado de contracdo &
sinbnimo de uma simpaticotomia. O equilibrio entre os dois
sistemas é chamado por Reich de homeostase e a auséncia de
pulsacao representa a couraga (VOLPI & VOLPI 2003a, p.18).

Portanto, organismo se relaciona com o meio e o0 meio se relaciona com o
organismo, com o intuito de manter o equilibrio, tanto interno quanto externo.

A couraca pode ser formada a partir de experiéncias traumaticas, dolorosas
ou ameacadoras e tem a finalidade d(? Mmanter a saude com base em traumas
anteriores. /s e\

De acordo com AIexari_c.ie-r Lowen estas coﬁjfagas inibem o fluxo saudavel
de energia, mas devem s_eri respei pois téh- sSeu valor de sobrevivéncia
(VOLPI & VOLPI, 2003b). | & |

" L
Algumas tensdes musculares sé’§

ecessarias, conservando sua postura e

identidade, consideradas| por Smi /) como sendo toda a tensao

muscular que modifica o comportame sciéncia social, ndo se limitando
ao corpo. ) '

Capra (2002) também fala’de tensdes Q(iginadas por estresse, podendo ser
desenvolvido por uma ou mais vaﬁéV_éis qq' _'c';rganismo sendo forcadas até seu
limite extremo, o que induz a um aumento de rigidez em todo o sistema.

Reich sentia que as couracas se formavam como uma defesa contra a
ansiedade criada pelos intensos sentimentos sexuais da crianga e o consequente
medo da punicdo. A primeira defesa contra este medo é o Mecanismo de Defesa
do Ego, conhecido por repressdo, o qual refreia os impulsos sexuais por algum
tempo. A medida que as Defesas do Ego se tornam cronicamente ativas e
automaticas, elas evoluem para tragos ou couraga caracterolégica (VOLPI; VOLPI,
2003a).

Esse conceito de couraga caracterologica de Reich inclui a soma total de
todas as forgas defensivas repressoras organizadas de forma mais ou menos

coerente dentro do préprio ego. Para ele, o desenvolvimento de um trago
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neurotico de carater indicaria a solugdo de um problema reprimido ou, por outro
lado, ele torna o processo de repressdo desnecessario ou transforma a repressao
numa formacao relativamente rigida e aceita pelo ego (VOLPI; VOLPI, 2003a).

A couraga de carater tém como equivalente somatico a couraga muscular.
Isso significa que “as atitudes musculares e as atitudes de carater ttm a mesma
funcdo no mecanismo psiquico: podem substituir-se e podem influenciar-se
mutuamente. Basicamente, ndo podem separar-se. S30 equivalentes na sua
funcao” (REICH, 1986, p. 231).

Segundo Smith e colaboradores (1997) toda tensao nao modifica apenas
o estado corporal mas também o comportamento e a consciéncia social. Temos
que permanecer com um ténus adequado presente e relaxado em todas as
situagdes da vida. Quando ndo censeguimas ‘0, relaxamento adequado do ténus
comegamos a obter encurtamehtbs no COrﬁb.,ri'_r.r_lento natural dos musculos
limitando assim os movimeftas® das articulagéeé',-.dificultando o estabelecimento
ténico postural inconsciente ‘enaturaf, afétando o siét_é_ma circulatério, modificando
o metabolismo gerando assim, teﬁs‘oé#ﬁu ntracdes musculares.
\

2.2.1 Segmentos de Couraga )

Baseando-se em varigs~estudos a partir dé"_descoberta da existéncia da
relacdo entre as emogodes e 'c}bTres_ppndente_s ;fisliolégicos, Reich percebeu a
necessidade de mapear as emoCoes o 'cc%r'po humano. Dividiu o corpo em
segmentos de couraga, dispostos em forma de sete anéis perpendiculares ao eixo
longitudinal,compreendendo os tecidos, os 6rgdos e os musculos ligados a cada
anel de couraga. Sendo eles: ocular, oral, cervical, toracico, diafragmatico,
abdominal e pélvico. Com o estabelecimento da couraga em um destes
segmentos, € impedido o livre fluxo energético, levando o corpo a adquirir novas
posturas, tais como: tensdo muscular na mandibula, no pesco¢o, nos ombros,

desvios posturais, rigidez , flacidez, etc. (REICH, 1995)



2.2.1.1 Segmento ocular

O primeiro segmento recebe o nome de ocular. E tido como um cinturdo
que envolve a regido dos olhos, ouvido, nariz, além da pele e do sistema nervoso
(VOLPI, 2005).

O bloqueio energético neste segmento, que responde pela couraga, se da
no periodo da gestacdo, parto ou primeiro ano de vida. Decorre de um estresse
sofrido pela crianga como rejeigao, auséncia da mae, tentativa de aborto ou outros
(VOLPI, 2005).

Uma couraga no segmento ocular responde por um traco de carater
denominado por Reich (1995) de esquizdide ou por Navarro (1995) de nucleo
psicético. E um traco de carater que atua como defesa dos conflitos entre o0 ego e
o mundo externo, fazendo comque o su1e|to S€é. comporte de forma isolada com

dificuldades de contato, podendo apresentar confuséoy fantasia, panico ou fobias.

2.2.1.2 Segmentooral | ,,.Q

(

O segundo segmenterrecebe0 nome de |. .Estido como um cinturdo que

envolve os labios, a lingua, 6é dentes, 0
faringe e da boca (VOLPI, 2005)

O bloqueio energético neste segmento que responde pela couraga, se da

ofago, a;musculatura da mandibula, da

na etapa entre a amamentagéo e'o desmame. Decorre de um estresse sofrido
pela crianca tais como: amamentacido deficitaria, mae nao disponivel, ansiosa,
apressada, desmame precoce ou tardio (VOLPI, 2005).

Uma couraga no segmento oral responde por um trago de carater
denominado por Reich (1995) de oral ou por Navarro (1995) de borderline. E um
traco de carater que atua como defesa dos conflitos entre 0 ego e 0 mundo
externo, fazendo com que o sujeito se comporte de forma isolada com dificuldades
em relacdo a impulsividade, dependéncia, depresséo e inseguranca (VOLPI,
2005).



2.2.1.3 Segmento cervical

O terceiro segmento recebe o nome de cervical. E tido como um cinturdo
que envolve a regidao da traquéia, glandula tiredide, musculatura profunda do
pescoco, esternocleidomastoideo e a lingua (VOLPI, 2005).

O bloqueio energético neste segmento, que responde pela couraga, se da
entre a fase de controle dos esfincteres e da descoberta dos genitais. Decorre de
um bloqueio na etapa do controle dos esfincteres, ou na descoberta dos genitais
(VOLPI, 2005).

Uma couraga no segmento cervical relacionado a um bloqueio na fase do
controle dos esfincteres responde por um traco de carater denominado por Reich
(1995) de obsessivo-compulsivo ou bo_r_- NaVarfo (1995) masoquista. E quando o
bloqueio esta relacionado com-;'a-_-fésé da descbbéﬁa_ dos genitais responde por um
traco de carater denominad_d_pbr Reich (1995) dé’-f_,a’lico narcisista ou por Navarro
(1995) neurdtico. I ) 7 -\

E um traco de carater quea defesa d0§ conflitos entre o ego e o
mundo externo, fazendo ‘com que o sﬁ ito se comporte de forma isolada com

dificuldades relacionadas a-moralismo exagerade;/arrogancia e controle.




2.2.1.4 Segmento peitoral

O quarto segmento recebe o nome de peitoral. E tido como um cinturéo que
envolve a regido dos musculos intercostais, peitorais, trapézios, deltéides,
escapulares, a musculatura dos membros superiores, o coracdao e o pulmao
(VOLPI, 2005).

O bloqueio energético neste segmento, que responde pela couraga, se da
no periodo da descoberta dos genitais. Decorre de um estresse sofrido pela
crianga na relagao de amor e 6dio pelo genitor do sexo oposto, ou outros (VOLPI,
2005).

Uma couraga no segmento cervical responde por um tragco de carater
denominado por Reich (1995) de féli_co:n'arc:;isista ou por Navarro (1995) de
neurético. E um traco de carétef-;qdé atua.com'o- d.,efesa dos conflitos entre o0 ego e

o mundo externo, fazendo ¢om " que o sujeito se eemporte de forma isolada com

dificuldades relacionadas éiarrogén fae bivalénéié:_ .
19 _ ( ~ )
LY

2.2.1.5 Segmento diafragmatico

)

O quinto segmento récebe o] diafragmatico. E tido como um
cinturdo que envolve a re'g']iéol do musculo do-'aiafragma, estdbmago, figado,
pancreas, bago e coluna Iombar:_(\./QLPI, 2005). -

O bloqueio energético neste s'eg.hento-,-::que responde pela couraga, se da
no periodo do controle dos esfincteres. Decorre de um estresse sofrido pela
crianga como autoritarismo da mae, colocando a crianga em uma posiciao de
submissdo. (VOLPI, 2005).

Uma couraga no segmento diafragmatico responde por um trago de
carater denominado por Reich (1995) de masoquista ou por Navarro (1995) de
psiconeurético. E um traco de carater que atua como defesa dos conflitos entre o
ego e o mundo externo, fazendo com que o sujeito se comporte de forma isolada

com dificuldades relacionadas a submissdo, masoquismo e ansiedade.
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2.2.1.6 Segmento abdominal

O sexto segmento recebe o nome de abdominal. E tido como um cinturdo
que envolve musculos do abdémen, o reto abdominal, transversos do abdémen,
os obliquos na regido anterior, os intestinos e os rins (VOLPI, 2005).

O bloqueio energético neste segmento, que responde pela couraga, se da
na etapa de controle dos esfincteres. Decorre de um estresse sofrido pela crianca
como o autoritarismo da mé&e ou outra pessoa que faca este papel, colocando a
crianga em uma posigao de submissao, colocando freqientemente em castigos e
aplicando surras (VOLPI, 2005).

Uma couraga no segmento abdominal responde por um trago de carater
denominado por Reich (1995) .de masdqqista ou por Navarro (1995) de

psiconeurético. E um traco de. carater que atua.€emo defesa dos conflitos entre o

ego e o mundo externo, fazéndd com que o sujeitasse comporte de forma isolada

com dificuldades relacionadassa impéisividade e avareza.
2.2.1.7 Segmento pélvico {
_ Y,

O sétimo e ultimo se@mento recébe O nomle' de pélvico. E tido como um
cinturdo que envolve os mt]s'lc;ulqs da pelve, adutoré's da coxa, ilio psoas, gluteos,
reto femoral, esfincteres, perineg .e' a b_exiga (VQLbI,'ZOOS).

O bloqueio energético neste s'egrhento,-:.'que responde pela couraga, se da
no periodo da formacao do carater. Decorre de um estresse sofrido pela crianca
relacionado ao medo da castracédo (VOLPI, 2005).

Uma couraga no segmento pélvico responde por um traco de carater
denominado por Reich (1995) de narcisista ou histérico ou por Navarro (1995) de
neurético. E um trago de carater que atua como defesa dos conflitos entre o ego e

o mundo externo, fazendo com que o sujeito se comporte de forma isolada com

dificuldades relacionadas com poder, seducédo e manipulagao.
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2.3 Vegetoterapia Caracteroanalitica

A vegetoterapia caracteroanalitica € uma técnica da orgonomia criada por
Reich e sistematizada por Federico Navarro (1996). Leva este nome porque une a
analise do carater com o trabalho neurovegetativo. A vegetoterapia trabalha na
diregao da auto-regulacéo, tratando de eliminar a angustia do orgasmo (do prazer,
da entrega). E utilizada por vegetoterapeutas como ferramenta base para trabalhar
a couraga muscular de forma a liberar o fluxo energético do corpo, com o objetivo
de restabelecer a saude biopsicosocial do sujeito, dissipando as couragas
musculares.
Na vegetoterapia s&o utilizadas a massagem reichiana como instrumento
de diagndstico e movimentos conmhegidgs €omo actings como ferramentas no
tratamento (VOLPI; PAULA, _20(;)4.).'. Esteé de‘sblbq_ueios se seguem um por vez

iniciando pelo segmento oculat.é concluindo no segménto pélvico.

2.4 Bioenergética g ,-Q '

(

A bioenergética € uma propesta

ana desenvolvida por Alexander
Lowen, aluno e seguidor de': Reich qu ocUra erﬁender o carater do individuo
pelo corpo e seus processos energéticos, sendo’é_stes, a produgado de energia
pela respiragao e pelo metaboliéhﬁo, e a desce,_arg;a de energia no movimento. Na
terapia bioenergética, combinam-se os tra'ba:lhos corporais € mentais, com o
objetivo de equilibrar as fungdes energéticas do individuo. Os trabalhos corporais
utilizados pela bioenergética podem ser manipulatorios (massagens e toques) ou
exercicios especificos para diminuir tensées musculares e facilitar a respiracao
(LOWEN, 1977).

Procurando uma maneira de reduzir as tensées musculares, Alexander
Lowen (1977) encontrou uma maneira de alongar a musculatura responsavel pela
respiracdo. Fazendo uso de um simples banco de cozinha, no qual fez algumas
adaptacdes procurando torna-lo mais confortavel, criou o chamado stool ou banco

de bioenergética.
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O stool foi introduzido no espago terapéutico com o objetivo de ajudar as
pessoas a respirar mais profundamente. Tem o formato de um banco de
aproximadamente 80 cm de altura, estofado, e permite que o paciente se apdie e
se movimente em diferentes posi¢cdes, ajudando a alongar a musculatura do
tronco, facilitando a respiragcado e tornando-a mais profunda (ALFIERI NETO, A.;
SOUZA, 2004).

Segundo Lowen (1977, p. 147): “Deitar-se sobre 0 banco de bioenergética
€ uma parte importante do trabalho bioenergético de corpo. Ajuda a alongar os
musculos contraidos das costas o que, de outra forma, € muito dificil de se

conseguir.”
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3 — HOLISTIC TRAINING

3.1 Conceito de holismo

Etimologicamente a palavra “holismo” provém do grego “holos”, que
significa total, completo. Japiassu_e Mar,_condes;_-definem holismo em seu dicionario

basico de Filosofia como:

Uma douffina que idera que a-parte s6 pode ser compreendida
a partir ,do todo,”que ivilegia a_c'pnsideragéo da totalidade na
explicacao da.realidade~sustentando que o todo ndo é apenas a
soma das partes ma?'p Ssui uma unidade organica. (1989, p.122)

\

Perls a partir de suawiséo gestal a o.holismo citando:

Esta cohqepgéo nos permite \efjos lados mental e fisico do
comportamento_humano, nagscemio entidades independentes que
poderiam ter'‘existéncias separadas dos seres humanos, ou uma da
outra. Permite-nes_ver-o serhumano como ele é, como um todo, e
examinar seu comportamento como se manifesta, a nivel explicito
da atividade fisica, e ao seu nivel oculto da atividade mental. (1988,
p.30)

Portanto o holismo mostra-se forte em uma corrente de pensamento em

plena ascenséao.
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3.1.1 Mecanicismo

As bases do mecanicismo foram sustentadas por uma metafora do século
XVIl, considerando o relégio como uma das maiores invengdes de todos os
tempos, devido a sua regularidade e precisao. Pesquisadores como o fisico inglés
Robert Boyle, o astrdbnomo alem&o Johannes Kepler e o filosofo francés René
Descartes comegaram a considerar o relégio como modelo para o universo
(CAPRA, 2002).

Esta visdo mecanicista é relatada por Maurice e Mayr (apud SCHULTZ,
SCHULTZ, 1981, p. 35)

Na medida em que-€=uma.maquina, o universo assemelha-se a um
relégio; e € num, relogio qure. pedemos, numa escala menor, tornar
mais evidepte, a.compreensaoy daquno que ocorre no universo em
escala maior."As engrenagens ‘dosrelogio representam as partes do
universoj @s movimentos dos ponteiros representam os eventos e
as modificacoes rocessam=-na. universo. Assim como um
relogio, todas as p03|goe das engrenagens e dos ponteiros advém
do arranjo interiorm=da-forma, da dimensao e da ligagcdo de todas as
suas partes de acor as regras do movimento, assim também
tudo quanto acontece universo produz o seu efeito (MAURICE;
MAYR, 1980, p. 2 ¥

muite témpo como uma forma de

A estrutura do rel6gio foi utiliza
explicar a visao mecanicista'l -qualquer pessoa faciil'mente poderia desmontar um
relégio, e ver exatamente como funC|ona O método reducionista foi instituido
desta forma como método de analise, demonstrando -Se como a nova e moderna
ciéncia da época.

O funcionamento das maquinas podia ser entendido por meio da analise e
reducdo dos componentes basicos. Desta maneira tentavam entender o universo
fisico, demonstrando como sendo uma maquina complexa, podendo ser
analisado, reduzindo-o as suas partes mais simples, como moléculas e atomos.

Pensadores da época como Descartes acreditavam que ndo era apenas o
universo que poderia ser comparado a um reldgio, mas também os seres
humanos, acrescentando que o homem era uma maquina incomparavelmente
mais bem organizada e adequada a movimentos complexos, incomparavel a
qualquer maquina ja produzida pelo homem (SCHULTZ; SCHULTZ, 1981).
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Deste modo, o mecanicismo abriu 0 caminho para a idéia de que os seres
humanos s&o mecanicos e que os mesmos métodos quantitativos poderiam ser

aplicados para seres humanos.
3.2 O método Holistic Training

Surgindo a partir da corrente holistica de pensamento, o Holistic Training &
um método de treinamento que visa o bem estar, a saude, o equilibrio emocional e
o condicionamento fisico, alcangados por meio de exercicios fisicos, terapia
corporal, massagens e técnicas de relaxamento.

O Holistic Training considera variaveis como: estado emocional,
disposigéo fisica, estado de saude”e fase: do treinamento para a realizagao das
prescricbes das atividades. _.Utiliiéndo exerc-l'éio_s_ fisicos como: caminhadas,
exercicios dindmicos e estét-'iob's, com O peso do"c.:,orpo ou utilizando aparelhos e
alongamentos combinados éom ma(s@;e técni'c:'a_s de relaxamento, o Holistic
Training gera estimulos buscandd a—ume Telacdo saudavel entre a tensdo e o
relaxamento de todos os grupamentog usculares (ALFIERI NETO; ALMEIDA;
PEREIRA, 2007).

_ Y,
Esta metodologia de treiname

| criada pelos professores Angelo
Fernando Pereira, Aurélio-'lAIf_ileri Neto e Dan'i'e'l_ de Almeida (2006), apos
perceberem necessidade de ur'r:{a" _for_ma de_.t-geiﬁarhento que compreendesse 0O
corpo fisico e o corpo emocional. —~— >

Traumas psiquicos, postura inadequada e a falta de atividade fisica
apropriada podem gerar dores e tensdes musculares agudas ou crénicas. O
Holistic Training vem de encontro a estes sintomas buscar uma melhora, e muitas
vezes resolvendo, com a melhora da postura e a reducdo destas tensdes. A
metodologia tem origem no embasamento tedrico e pratico da Educagéo Fisica e
da Psicoterapia corporal (ALFIERI NETO; ALMEIDA; PEREIRA, 2007).
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3.3 Avaliagao

Antes de dar inicio a um programa de treinamento é realizada uma
entrevista seguida de uma avaliagdo fisica com o objetivo de colher o maior
numero de dados a respeito da saude fisica e emocional do aluno.

A avaliagdo constitui um passo muito importante na elaboragédo de
programas que envolvam atividades fisicas. A partir da avaliagdo podem ser
obtidas informacbes acerca do estado de saude do aluno, bem como dos
possiveis riscos de desenvolvimento de doengas. Isso confere maior seguranga ao
profissional responsavel pela elaboragdo e acompanhamento dos programas de
treinamento (MONTEIRO, 1999).

A avaliagdo minuciosa tem™o bene'fl’c_ilo de identificar possiveis riscos,
mostra quando existe a nece’s_sidéde do acéfﬁpanhamento meédico, facilita a
elaboragdo do programa de-.atividades fl'sicas,"-.tornando-as mais eficientes e
especificas. [ 4 &

Os resultados das avaliagoe m o aluho'em relagdo a objetivos a

arametros comparativos para que seja
ORE;@OSTILL, 2001).

e adosl foi/desenvolvida uma ficha de

alcangar e objetivos alcancados, forne
acompanhado seu estado de__saude

Com o objetivo de facilitar a cole
avaliagdo compreendendo tdldos_ 0s itens mencionad"c_;s neste capitulo (Anexo 1).

3.3.1 Anamnese

E uma entrevista que marca o inicio do treinamento. Nela sdo coletados

dados como: dados pessoais, objetivos do aluno, saude e sono.
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3.3.1.1 Dados pessoais

O preenchimento da ficha com os dados pessoais do avaliado é de
fundamental importancia, pois dados como a profissdo, sexo e idade podem
interferir no programa de exercicios.

Nesta etapa, sao coletados os seguintes dados: nome completo do cliente,
data de nascimento, sexo, estado civil, profisséo, telefones, endereco e endereco
eletrénico. Deve também ser anotada qualquer informacao que possa ser util para
a elaboracao e prescricdo da atividade, como proximidade de parques entre

outros.
3.3.1.2 Objetivos a que se propde o'a_l,_unoi. :.-
A atividade fl'sica_'é--'. procurada por cé’d_,a vez mais pessoas e por

necessidades diferentes, saber realmentéscom preéi'séo 0 que o aluno procura é

um fator muito importante para~a cdo das atividades, pois para cada

objetivo existe uma metodologia que dgvera ser aplicada, principalmente na fase
de treinamento especificol] =

Para atender as exbébtativas alunos reléli'z:amos um questionario com
sete objetivos onde podemiser, assinalados um:'o"u mais itens, enumerando a
ordem de prioridade: " Lo | ~ 7 4

a) estética;

O

lazer;

o O

)

)

) saude;
) fins terapéuticos;
)

D

reducéo do percentual de gordura;

—h
N

condicionamento fisico;

g) preparacao fisica.



3.3.1.3 Saude fisica

Informacbes sobre a saude fisica do aluno é essencial para manter a
seguranga de todo o trabalho. Patologias como doengas cardiacas e respiratorias

e situagbes de risco como estresse e tabagismo podem oferecer risco de

agravame

informagbes necessarias a respeito do comportamento ou da patologia de seu

nto durante a atividade fisica. Portanto o professor deve ter todas as

aluno, bem como os medicamentos continuos ou emergenciais que faga uso.

Na anamnese o avaliado é questionado sobre sua histéria, quanto aos

sinais, sintomas ou doencas, tais como:

a)

infarto do miocardio, a_ngio'pl_astia3co_ronariana, ou outra cirurgia
cardiaca; i \ | \

desconforto tora’_c'i'cé; principalmente quéndo em atividade fisica;
tontura ou desrriai'os durﬁteaﬁwdade ﬂsma

dispnéia no exerciciox =

palpitacdes ou taquicardia;

SOpros cardiacos;_.
pressao arterial e'i"évada;
acidente vascular: cerebral

doengas pulmonares mclumdo asma enflsema e bronquite;
anormalidades do perfil llpldICO como: HDL, LDL e colesterol;
diabetes;

problemas emocionais;

m) alergias;

problemas ortopédicos;

historico familiar de doenga coronariana;

morte subita;

habitos como ingestao de cafeina, ingestéo de alcool, medicamentos,
tabagismo, problemas alimentares;

historia de exercicio, duracao, frequéncia e intensidade.
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Monteiro (1999) alerta que o avaliador deve ser suficientemente treinado
para, frente a ansiedade, limitagdo de memoria, inibicdo e aspectos sdcio-culturais
do entrevistado, fornecer condigdes de relato dos dados, através de uma conduta
mais ou menos informal. Muitos alunos durante uma avaliagcdo omitem patologias
ou comportamentos diante preconceitos ou mesmo esquecimento, portanto o
avaliador deve utilizar uma linguagem clara para conseguir todas as informagoes

necessarias.
3.3.1.4 Sono

O sono mostra-se fundamental para manter o equilibrio fisiolégico do
organismo. S&o observadas alteraCoes jno padrdo de sono ap6s a pratica de
atividade fisica, como o aum_e.hto.d.o terﬁpo tofé]— de sono e tempo de sono nos
estagios finais, consideradds-rais importantes"(.MELLO; FERNANDEZ; TUFIK,
2000). [ 7 Z\

Referente ao sono~ é——"?a‘pfrrc/@ um qLie‘:stionério para quantificar

7

\de, avaliado e utilizar futuramente como

subjetivamente a qualidade do sono
parametro comparativo, referente a quali ida. Sao itens do questionario:
a) Acorda durante oisono?
b) Que horas vai dormie? ().
c) Que horério costuma acordarz.
d) Qual é a média de horas de sono?

Com esta avaliacao qualitativa de sono o professor pode aconselhar aluno
em relacdo ao sono procurando alternativas para melhorar a qualidade,
possibilitando uma comparacdo com as préximas avaliagcbes demonstrando os

beneficios que a atividade fisica esta proporcionando.
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3.3.2 Medidas antropométricas

As medidas antropométricas marcam o inicio da avaliagao fisica, pois elas
nos fornecem informacgdes basicas, como massa corporal total e estatura, indices
fundamentais para as equagbes que fornecem a massa corporal magra,
porcentagem de gordura, entre outros.

A massa corporal total € mensurada em uma balanca clinica, com a menor
quantidade de roupa possivel.

A estatura é mensurada utilizando um estadibmetro, este aparelho é
utilizado para medir a distancia entre o topo da cabeca e a base dos pés, deve-se
tomar cuidado para que a linha entre a cavidade auditiva e os olhos estejam

paralelas ao solo.

3.3.3 Flexibilidade

#

A flexibilidade é Um dos™Cco tes da aptiddo fisica. E considerada

relevante para a execugdo de movimentos simples ou complexos, para o

desempenho desportivo, para a manutengéo da“saude e para a preservagéo da

qualidade de vida. A flexibil'rdéde €, po 0, uma Idas variaveis do desempenho

fisico, podendo ser definida® como a amplitude mék‘l_ma fisiolégica passiva de um
dado movimento articular. Nesté'c‘(_)nqe.ituagé\_on: ficam caracterizados os seguintes
aspectos: (a) obtencédo da amplitude méxima;:.'(b) independéncia do componente
forga; (c) inexisténcia de lesdes, na realizagédo da medida; (d) a especificidade da
mobilidade da articulagdo e do movimento (ARAUJO, 2000).

A palavra tensionado possui dois significados. Pode ser usada alternadamente
com a palavra “curto”, ou com a palavra “tensionado”, referindo-se a um
musculo encurtado como tensionado. Apalpando os isquios-tibiais que s&o
curtos e alongados de uma forma tensa, também os sentirdo apertados...
Além disso, alguns musculos sao curtos e permanecem no que parece ser um
estado de semi-contragdo. Apalpando, eles parecem firmes ou mesmo rigidos
sem serem tensos. Por exemplo, a parte posterior do pescog¢o e os musculos
superiores do trapézio sdo tensos em pessoas com ma postura na parte
superior das costas, cabega e ombros. (Kendall; McCreary, 1995).
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A falta de flexibilidade além de gerar dor muscular pode propiciar o
aparecimento de outros disturbios, como o desequilibrio na mecénica respiratoria
citado por Teodori, (2003) decorrente do encurtamento excessivo da musculatura
inspiratéria.

A flexibilidade tende a ser especifica para um dado movimento e para uma
dada articulagdo, de modo que o individuo pode, por exemplo, possuir grande
amplitude de movimento na extensdo do quadril e ser bastante restrito na
mobilidade da flexdo do punho (ARAUJO, 2000).

A avaliacao de flexibilidade é realizada a partir do Flexiteste, desenvolvido
originalmente por Pavel e Araujo (1980). O teste consiste na avaliagcédo da
mobilidade articular passiva maxima de 20 ou 8 movimentos articulares (Anexo 2),
envolvendo articulagdes no tronco membros superiores e inferiores. Cada
movimento tem sua mobilidade; avallada em um,a escala crescente de numeros

inteiros, que varia entre 0 e 4 pontos, a partir da ecomparacao entre a amplitude

alcancados em cada movimento e o , assim,’um indice ou escore da

flexibilidade global, que varia; portanto entre 0 e 8’0 pontos e € denominado de

flexindice.

3.3.4 Saude cardiovascular

Os parametros de saude cardiovascular devem ser avaliados com cautela,
preferencialmente por um médico, pois a saude do avaliado ou futuro aluno deve
ser o principal objetivo de todo o trabalho.

Com o objetivo de minimizar os riscos de possiveis problemas
cardiovasculares durante o treinamento, além da afericdo da pressao arterial
sistdlica e diastolica, é aplicado um questionario, o PAR-Q (Physical Activity
Readiness Questionnaire) (Anexo 3), desenvolvido pela Sociedade Canadense de

Fisiologia do Exercicio. Ele demonstra a prontiddo para a realizagcéo de atividades
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fisicas. O questionario consta de sete perguntas de respostas simples e diretas, se

o avaliado responder sim a uma ou mais questdes ele deve ser encaminhado a

uma avaliagdo médica antes de iniciar qualquer atividade fisica (MONTEIRO,

1999).

3.3.5 Circunferéncias corporais

As circunferéncias corporais sao principalmente aplicadas na avaliagdo do

grau de simetria dos segmentos corporais e no acompanhamento dos efeitos das

diversas formas de treinamento sobre a morfologia corporea (MONTEIRO, 1999).

Para esta avaliagdo € utilizada uma fita antropométrica, segundo Monteiro

(1999), onde sdo mensurados Qs“Seguintes perimetros: cintura, quadril, torax,

bragos, antebragos, coxas e pgragas; nos seguintés padroes:

a)

b)

c)

d)

cintura: medida tomad{wno no@okiel, 0 nivel da cicatiz
umbilical. I ~— -

L

quadril: medida tomada r§> plano horizontal, na area de maior

)

ofizontal logo abaixo da axila, ao nivel

circunferéncia degquadril
torax: medida tonﬁ:éda no pla
da prega axilar. . ;
bragcos: medida tom:éda na maier c}rcﬁnferéncia, estando o braco
posicionado no plano hdrizdntal',— é:'om a articulagédo do cotovelo em
extensao.

antebracos: medida tomada na area de maior circunferéncia, devendo
a articulacdo do cotovelo encontrar-se em extensdo. A medida deve
ser realizada com a palma da mao aberta (relaxada).

coxas: medida tomada no plano horizontal, logo abaixo da prega
glutea. O peso corporal deve estar igualmente distribuido nos membros
inferiores.

pernas: medida tomada no plano horizontal, na area de maior
circunferéncia da panturrilha (relaxada), estando o peso corporal

distribuido na outra perna.
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3.3.6 Dobras Cutaneas

As medidas de dobras cutaneas s&o muito utilizadas em estudos
antropométricos, fundamentalmente pela sua grande aplicabilidade e baixo custo.
Ao contrario dos perimetros, as dobras cutdneas apresentam maiores dificuldades
para sua mensuragao, fato que demanda um exaustivo treinamento dos
avaliadores. (PETROSKY, 1999)

Estas dobras séo feitas a partir do pingamento da pele feito com o polegar e
o indicador do avaliador, em locais e angulos especificos, logo apds é mensurado
com auxilio de um plicbmetro (equipamento especifico para a realizagéo de tais

analises).

A importancia das dobras cutéheas na avaliagdo da composicao
corporal reside na possibilidade~de, estimar a quantidade total de
gorduraje=eonhecer o seu padfao ‘de distribuigdo em diferentes

regides do,corpo.s esso de gordura, bem como a distribuicdo
da mesma na regido ceftral do corpo, pode representar risco a
saude, (MONFEIRO;1999]) p.37).

7

¥

Monteiro (1999) lembra que, para as dobras cutaneas sejam realizadas

corretamente, algumas normas. devem ser seguidas:
todas as dobras séo eoletadas do-lado‘direito;

) ik
b) as dobras devem ser pingcadas €6m os dedos polegar e indicador;

) 0 compasso deve estar perpendicular a dobra ao efetuar o pingamento;
) apos o pingamento, deve-se aguardar um tempo aproximado de um
segundo para efetuar a leitura, ndo podendo passar de quatro
segundos;
e) as pontas do compasso deverao localizar-se aproximadamente a um

centimetro do ponto de pingamento com os dedos.

A localizacdo das dobras é indicada pelo protocolo escolhido, tomando
cuidado para que sempre seja utilizado o mesmo protocolo nas reavaliagdes, pois

a comparacao dos dados pode ficar comprometida.
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3.3.7 Postural com analise fotografica

Podemos dizer que o corpo de uma pessoa esta em bom alinhamento,
quando em pé, seus 0ssos estdo posicionados para funcionar em uma relagao
adequada com o efeito gravitacional e em relagdo uns com os outros. Posturas
inadequadas ou patolégicas podem ser indicios de desvios vertebrais, tensées,
encurtamentos musculares, lesbes, artroses, entre outros, tornando a avaliagao
postural fundamental para detectar possiveis problemas que poderdo ser

corrigidos ou mesmo evitados no futuro.

Uma postura pode parecer muito falha, ainda assim o individuo pode ser
flexivel e a posigcéo do corpe=pede.mudar prontamente. Uma postura pode
parecer boa, mas a durezé.e O aspeéto. muscular que estao presentes podem
limitar tanto a mobilidade que a posicao nao .pode mudar prontamente. A falta
de mobilidade, que haoc'é aparente como_uma falha de alinhamento mas é
detectada em testes «de flexibilidade e compsimento muscular, pode ser o fator
mais significante (Kendall; ry, 1995). ==

Adotamos a tecno'.logia de fazeE/a' iagdo postural com analise fotografica
(Anexo 4) por trés motivos, o primeiro é gque a avaliagao fotografica permite uma
avaliacdo mais detalhada, quantificando des’/os_ em graus; o segundo & que
utilizando deste recurso fica i‘écil observar a evolucéo no treinamento, tanto para o
professor como para o alune; 'e o terceiro motivb -é que muitas vezes nao € o
professor que faz a avaliagéo, portanto tendo acesso as fotos fica mais clara a
situacgao fisica do cliente, faC|I|tando a elaboragao de exercicios especificos.

A avaliagéo é realizada por meio de fotografias digitais tiradas utilizando
um fundo quadriculado, o cliente é fotografado de frente, de costas e de perfil para
que sejam avaliados: a cabega, o pescog¢o, os ombros, a coluna, os joelhos, os

calcanhares, a pelve e o abdémen.
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11 TE]

N

3.3.8 Miotonograma

O miotonograma

muscular citado por Reg

tbnus muscular, detalha

consciéncia muscular.

Com o objetivo de simplificar a utilizagdo do miotonograma solicitamos que
o avaliado, com o auxilio do avaliador, pinte as regides onde sente tensao ou dor
frequente com cor vermelha e regides onde a dor € esporadica, de azul. O
miotonograma se mostrou muito util para analise comparativa apds alguns meses
de trabalho além de servir como parametro para a prescricdo das atividades

fisicas.



26

3.4 Treinamento

Apos a analise da anamnese e a avaliacdo fisica é elaborado pelo
professor um plano de treinamento que pode ser composto por massagens,
exercicios em grupo, exercicios de percepgado corpo-espago-tempo, exercicios
aerobicos, exercicios de flexibilidade, exercicios musculares e exercicios

posturais.
3.4.1 Ferramentas do treinamento
As ferramentas de treino sdo técnicas utilizadas para fazer as devidas

intervengdes, tém como base movimentos ;Corporais, utilizando aparelhos ou o

proprio peso do corpo, individuais.ou em grupo-e‘teenicas de massagem.

3.4.1.1 Tai Energy MassaQefn 4

A Tai Energy Massagem é umg

assagem que utiliza os principios da
medicina tradicional chinesg, do da reflexologia, da massoterapia, da
quiropraxia e da terapia maﬁipulativa. de envo!\}ida pelos professores Angelo
Fernando Pereira, Aurélio A-Ilfier_il Neto e Daniel de Almeida, pela necessidade de
encontrar uma massagem que fds‘s_e eficiente-ﬁ:co}nd coadjuvante para o trabalho
corporal (ALFIERI NETO; ALMEIDA? 'PEREIRA;' 2007).

Esta massagem pode ser aplicada em qualquer fase do treinamento.
Quando o objetivo é promover o relaxamento muscular e mental, a massagem
deve ser aplicada ao final do treino apds os exercicios de alongamento. Também
pode ser utilizada antes de exercicios de flexibilidade, com o objetivo de relaxar
determinada musculatura antes de ser alongada. Pode ser aplicada mesmo com o
aluno estando vestido, sobre a roupa, dispondo apenas de um colchonete, o que
facilita sua aplicagdo em academias e parques (ALFIERI NETO; ALMEIDA;

PEREIRA, 2007).
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3.4.1.2 Tai Energy Class

Aula em grupo que integra Tai Chi Chuan, Qi Gong,Terapias Corporais e
Meditacdo Taoista. Esta aula possibilita trabalhar componentes como: forga,
equilibrio, flexibilidade, resisténcia muscular localizada e concentracdo. Através de
seus movimentos lentos e continuos reduz o fluxo de pensamentos,
proporcionando bem estar fisico, emocional e mental (ALFIERI NETO; ALMEIDA,;
PEREIRA, 2007).

Esta aula foi desenvolvida visando o trabalho corporal de uma forma mais

abrangente, embora menos especifica.
3.4.1.3 Energy Class

Aula em grupo que ii:ltégra exercicios de"a}ongamento, equilibrio, terapia

corporal reichiana e massagens. OBjetivaso alcance ‘de relaxamento muscular e
mental por meio destas técnicas-"Diferente ta Tai Energy Class, esta aula é mais

7

d

calma, com movimentos mais lentos,
(ALFIERI NETO; ALMEIDA; ,EEREI

andando um gasto energético menor

3.4.1.4 Exercicios de percepgao corpo-espago-téﬁjpo

A percepg¢ao do corpo no e'spa"go. 'en;w' um determinado tempo deve ser
estimulada e desenvolvida, pois serve como base para as demais valéncias
fisicas. Varios exercicios podem ser aplicados nesta categoria, como exercicios de
equilibrio e percepgao corporal.

Os exercicios que desenvolvem o equilibrio devem ser executados no inicio
do programa de exercicios quando trabalhados outros componentes da aptidao,
para que as pessoas possam estar descansadas, propiciando uma melhor
performance do exercicio. Os exercicios devem ter duragdo de 10 a 30 segundos
com 2 a 3 repeticdes para cada posi¢cao ou exercicio, perfazendo um total de 10-

15 minutos. Os exercicios de equilibrio podem ser do tipo estaticos ou dinadmicos,
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que envolvam combinagdes de manipulagdo, auséncia do estimulo visual, giros
lentos e coordenacgao do corpo (OKUMA, 2006).

Entre os exercicios de percepg¢ao corporal, podemos destacar o grounding
desenvolvido por Alexander Lowen. Com o objetivo de propiciar um encontro entre
a respiragao e as demais percepgdes corporais, € realizado em pé, com os joelhos
semiflexionados (VOLPI; VOLPI, 2003b).

3.4.1.5 Exercicios aerébicos

O treinamento aerdbico, também conhecido como treinamento
cardiorespiratorio, é elaborado de forma a proporcionar melhora na capacidade de
circulagdo central, bem como aprimorar ja 'capacidade do musculo em utilizar o
oxigénio (MONTEIRO, 1999). /™ N

O tipo de atividade "_d'e've abranger gra'n.des. massas musculares, que

possam ser exercitadas délform e continua, onde haja participagéo

predominante do sistemalaerdbi xemplos de atividades preconizadas

sdo: caminhada, corrida, natagao, ciclis remo e patinacédo. Atualmente clubes e
academias dispdem de aparelhos capazes de variar estes exercicios, tornando-os
mais atrativos (MONTEIRO,'1999). :

3.4.1.6 Exercicios de alongamento e f!exibilic:laéle |

O objetivo das posi¢des de alongamento é de reduzir tensdes musculares
cronicas por meio de exercicios de alongamento muscular passivo que para
Geoffroy (2001), consiste em alongamentos globais, lentos, que mobilizam
cadeias musculares, em busca de um ganho de amplitude perdido por uma tenséo
muscular, utilizando a forga gravitacional pelo peso do proprio corpo. Promovendo
mobilidade para o tronco em flexao, extensao, rotacdo e flexdo lateral, oferece
protecao para a medula espinhal (HALL, 2000).

Lowen (1977) e Geoffroy (2001) alertam para que alongamentos

envolvendo o tronco ndo devam ser realizados com bloqueio respiratério, ou seja,
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sem respiragao, o que pode levar o individuo a apresentar problemas de ordem

vasculares ou outros.
3.4.1.7 Adaptacgao do tecido muscular, articular e tendinoso

O sistema musculoesquelético € composto por ossos, articulagbes e
musculos. Qualquer movimento caracteristico do corpo humano depende da
interacao destes sistemas. Cada tecido tem uma necessidade e uma velocidade
de adaptacdo a estimulos, os musculos adaptam-se rapidamente, comparado a
tendbes e ligamentos (AABERG, 2001). Os exercicios de adaptagdo devem ser
compostos por exercicios contra-resistidos, podendo ser utilizados elasticos,
pesos ou o peso do proprio corpo em mowmentos com varias repeticdes e pouco
peso, envolvendo as pr|n0|pals artlculagoes do corpo como o joelho, o quadril, a

coluna vertebral e os ombros -
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3.4.1.8 Exercicios posturais

A postura é a posi¢cao que o corpo assume no espaco em fungdo do
equilibrio de vértebras, discos, articulagdes e musculos. A postura € uma resposta
externa de nossos sentimentos interiores, em que uma postura incorreta traduz
fadiga e tensdo aos ligamentos e musculos podendo resultar em dor e
deformidades (KENDALL; MCCREARY, 1995).

Os exercicios posturais tém o objetivo de alinhar estes desvios, evitando
dores e possiveis lesdes. Exercicios isométricos (contragbes sem movimento) sao
muito utilizados, mostrando-se eficientes e oferecendo pouco risco (KENDALL,;
MCCREARY, 1995).

3.4.1.9 Exercicios de desenvelyimento muscular;
O desenvolvimento muscular<€orreSponde ao'éu_mento de forga, velocidade,

resisténcia e volume mu'sc':ulaK_Ca’z-,_ ma destas capacidades pode ser
desenvolvida a partir | de determ

as caracteristicas dos exercicios.
Essencialmente o desenvolvimento 9'ligado a adaptacgdes fisiologicas
provenientes de exercicios cbm uma so
estd adaptado (MONTEIRO,-'I1.99|9).

Para gerar tais estimulos: sdo0. utilizades<berrachas, pesos, aparelhos e o

carga del'esforgo superior daquela que

peso do proéprio corpo, realizando séries e re'pétigées determinadas pelo objetivo a
ser alcangado (MONTEIRO, 1999).

3.4.1.10 Treinamento de manutengao

E um tipo de treinamento que objetiva a manutencdo das capacidades
fisicas alcancadas até o momento, entre elas, flexibilidade, forca muscular e
resisténcia. Sao realizados os mesmos exercicios recomendados para o alcance
destas capacidades, com intensidade menor (WILMORE; COSTILL, 2001). Este

treinamento é muito importante, pois todas as valéncias fisicas alcancadas sao
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perdidas gradualmente com o passar do tempo sem a devida estimulagédo
(MONTEIRO, 1999).

3.4.1.11 Treinamento especifico

No treinamento especifico sdo enquadrados os objetivos principais que
levaram o individuo a procurar a atividade fisica, destacando que, independente
do objetivo, todos os itens que antecederam esta fase, contribuem para o alcance
destes objetivos.

Nesta fase podem ser buscados objetivos como: reducéo de percentual de
gordura, aumento de massa muscular, desenvolvimento de valéncias fisicas
especificas para determinados esportes; ent're:putros (ALFIERI NETO; ALMEIDA;
PEREIRA, 2007). AL &),

3.4.2 Periodizagio i 7

A periodizagdo do programa g

atividades fisicas deve ser entendida
como uma importante ferramentay quel,permite’ ag jprofessor, em fungéo de
variaveis como a idade, abtidéo fisica, saude Ie' ‘objetivos, ajustar, variar e
manusear, com intencionalidladgl, as cargas de treiri'p (em termos de intensidade,
volume e complexidade) tendo em vista otimizar o’desenvolvimento dos alunos e
inferir rendimento em determinado 'mbhénto'dé’treinamento (MONTEIRO, 1999).
No meétodo Holistic Training a periodizagdo € dividida em cinco fases.
Apos ter atingido os objetivos de cada fase o aluno € promovido para a préxima,
nao existindo tempo pré-determinado, dependendo de sua evolucédo, da facilidade
de adaptagdo aos estimulos e da freqiéncia de treinamento. Todos os alunos
devem iniciar o treinamento na primeira fase, mesmo quando ja tém capacidades
fisicas desenvolvidas por outros sistemas, a diferenca é que possivelmente
alcancara os objetivos das primeiras fases com facilidade. A periodizagao foi
adaptada desta forma com o objetivo de preservacdo da integridade fisica,

evitando uma evolugao prematura (ALFIERI NETO; ALMEIDA; PEREIRA, 2007).
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3.4.2.1 Fase | — Percepgao

A Fase | é a primeira das fases e uma das mais rapidas, pode durar de 4 a
10 sec¢des de treinamento, dependendo das capacidades fisicas ja adquiridas pelo

aluno. Nesta fase séo prescritos exercicios de:

a) Percepgao corpo-espago-tempo;
b) Caminhadas;

c) Exercicios de equilibrio;

d) Alongamentos.

A avaliagéo para a promogéo do jalunospara a proxima fase é subjetiva e
realizada pelo professor que acgmpanha o alung, Antes de ser promovido para a
proxima fase o aluno deve -set capaz de percebef, alteracdes em seu corpo,

realizar caminhadas com @a‘biomecanica*correta, ie'r-_equilibrio suficiente para a

execugdo dos exercicios/da préXi e relaxafr @ musculatura durante os
exercicios de alongamento (ALFIERI N ; ALMEIDA; PEREIRA, 2007).
>

3.4.2.2 Fase Il - Reestrutura't;;éo

A fase da reestruturagéé',t‘:omp.reend_eﬁ:a;bl'Jsca do desenvolvimento de
capacidades que servirdo de baSe.bara- é’s demais fases, preparando as
articulacbes, melhorando a postura, melhorando o grau de flexibilidade e
desenvolvimento muscular basico. Esta fase pode durar aproximadamente de 20 a
40 sessoes, dependendo do grau de adaptagao do aluno.

Nesta fase sao prescritos exercicios de:

a
b

) Reestruturagao articular, muscular e tendinosa;
)
c) Exercicios de flexibilidade;
)

)

Exercicios posturais;

d

e

Exercicios cardiorespiratorios;

Exercicios de fortalecimento articular;
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f) Exercicios musculares leves.

O aluno é promovido para a proxima fase quando atinge a adaptagao
muscular, articular e tendinosa necessaria para a préxima fase; alcanga uma
capacidade cardiorespiratoria compativel com a de um individuo saudavel da sua
idade; demonstra boa postura para execugdo dos exercicios e alcanga
flexibilidade minima para manter a seguranca durante os exercicios. (ALFIERI
NETO; ALMEIDA; PEREIRA, 2007).

3.4.2.3 Fase lll - Desenvolvimento avangado

A fase do desenvolwmento av,angado compreende o treinamento das
capacidades fisicas basicas como forga re3|ste,nc|a e flexibilidade, preparando
todo o organismo para a fasé do desenvolvimento' espe0|f|co. Esta fase pode durar

aproximadamente de 20 a/40 sesﬁ%ﬁpendehdo_ do grau de adaptagdo do
aluno. v -

L

Nesta fase sao prescritos exercic(

a) Forca e tonus;
b) Cardiorespiratorio;" =,
c) Flexibilidade.

O aluno é promovido para a préxima fase quando atinge um grau é6timo de
forga, tbnus, resisténcia cardiovascular e flexibilidade em relagédo a seus objetivos,
idade e sexo (ALFIERI NETO; ALMEIDA; PEREIRA, 2007).

3.4.2.4 Fase IV - Desenvolvimento especifico

A fase do desenvolvimento especifico compreende treinamento que busca
alcangar os objetivos solicitados pelo aluno, como: redugcdo de percentual de
gordura, aumento de massa muscular, desenvolvimento de valéncias fisicas

especificas para determinados esportes, entre outros. Esta fase pode durar
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aproximadamente de 20 a indeterminadas sessdes, dependendo do grau de
adaptacdo e dos objetivos a serem alcangados pelo aluno (ALFIERI NETO;
ALMEIDA; PEREIRA, 2007).

Nesta fase sao prescritos:

a) Treinamento de manutencgéo;

b) Treinamento especifico.

O aluno conclui o treinamento assim que seus objetivos sao alcangados,
devendo iniciar a préxima fase com o objetivo de manter as capacidades ja

alcancadas.
3.4.2.5 Fase V — Manutencgéo/ ¢ \

A fase de manutengdd.@ a Ulfima, ebjetiva a manutengéo das capacidades
adquiridas até o momenta. O'trei%ﬁ'ra?@- mais levé podendo compreender de 2
a 4 sessdes semanais por tempo ilimitado. Os exercicios prescritos nesta fase,

obrigatoriamente devem conter:

a) Forca e tonus; :
b) Cardiorespiratério;
c) Flexibilidade. —

3.4.3 Secoes de treinamento

As sessbes de treino s&o divididas em: aquecimento, treinamento,
massagens e alongamentos. As atividades devem seguir a seguinte ordem:
aquecimento e treinamento como primeiro e segundo, alongamento e massagens
podem variar, dependendo do objetivo da sessdo. A sessao é formulada durante o
aquecimento, com base na fase de treinamento que o aluno se encontra, data e

intensidade da ultima sessao e de seu estado fisico-emocional. Esta flexibilidade
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permite prescrever treinos de maior intensidade em dias que o aluno esta bem
disposto e prescrever treinos regenerativos em dias de menor disposigao.

A intensidade e o tempo dedicado a cada fase da sessdo depende
exclusivamente dos objetivos a serem alcangados na fase do treinamento, do

estado fisico e emocional do aluno na sessio.
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5 - CONCLUSAO

A Psicologia Corporal mostrou-se presente com frequéncia em todas as
etapas da metodologia do método de treinamento Holistic Training, principalmente
na visdo holistica da relagcdo corpo e mente e busca da relagdo pulsante entre
tensdo e relaxamento. A Psicologia Corporal compreende o0s aspectos
psicoldgicos, sociais e culturais aberdados pélo_.método Holistic Training.

A prescricdo da sess&o; d.é treino é'él’éb_qrada com base na fase de
treinamento que o aluno se‘-:eh'contra, data e intéhsidade da ultima sessao e de
seu estado psicofisiolégicd. Exige dB?r;gssor, réc_,‘iqqinio rapido e criatividade,
possibilitando um treinamento mﬁ‘? e, aprovéitando dias de bom estado

fisico e emocional, para elevar as carg

e treinamentQ e dias de baixo estimulo
para trabalhar exercicios desalongamentos e relaxamento.
O profissional deve-':'ter pleno™cCon ecimlénto sobre 0s mecanismos
psicofisiolégicos, além de tefsensibilidade para idéh‘tificar tais mudancas, fazendo
possiveis alteragbes nos protoédt‘o_s de treinqméntb, adaptando-o para a nova
realidade do cliente. — -

O treinamento com base no método Holistic Training se torna mais eficiente
quando trabalhado interdisciplinarmente, somando os trabalhos do psicoterapeuta
corporal com os do educador fisico.

Sugere-se que sejam realizados trabalhos quantitativos para mensurar a
eficacia desta metodologia comparada as metodologias tradicionais de

treinamento propostos por escolas de Educacao Fisica.
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ANEXO 1

Formulério da avaliacdo terapéutica HGL ISTIC
TRAINING

Nome:

Data Avaliagao:

Data de nascimento:

Sexo: [ |Masculino [ ]Feminino

Estado civil: [ ]Solteiro(a) [_|Casado(a) [ ]Divorciado(a)

Telefone:

E-mail:

Objetivos do aluno:

- Estética s Redugdo %G
- Lazer :;_ (:Z)’hd;cmnamento fisico
4 3 .
- Satide FAS = Prépardgio fisica
- Terapéutico A3 - Alto reizﬁ ento
# i
F T - -u. :'
¥ i 'II-\.

.. . ' i -
Passado de atividade fisica: " - - A
Atividades fisicas atuais: [ o\
Esportes ou atividade fisica preferidar R

| ¢

Anamese: | !

[_] Problemas ou cirurgia cardiaca AVC il

[] Desconforto toracico (an na) as puli nonares

[ ] Tontura ou desmaios durante:A F. [] D1s11p1demfa. HDL, LDL, Colesterol
[] Dispnéia durante atividade ﬁslcm [] Dlabe:tﬁsa J

[] Palpitagdes ou taquicardia "H [] Prob{ei‘n@é emocionais (ansiedade, estresse)
[ ] Pressdo arterial elevada *-u*f"“ l fe

[] Hist. Doenga cardiovascular familia™ S %ggstao de alcool

[] Tabagismo [] Distarbios alimentares

Obs:

Sono regular? [ ]Sim [ |N#o Horario que vai dormir horéario que
acorda

Média das horas de sono

Intestino regular? [_]Sim [ JNdo Obs:
Estagdo do ano preferida:
Urina quantas vezes por dia?

Foi referido pelo seu médico algum problema 6sseo, articular ou muscular que possa ser
agravado pela pratica de atividades fisicas? [_|Sim [ |N&o

Se sim, quais:

Vocé ja se lesionou praticando exercicios? [ ]Sim [ N&o



Se sim, quais as lesdes e a quanto tempo?

Atualmente vocé esté utilizando alguma medicacao? [ ]Sim [ |Nio
Se utiliza, quais?

Vocé tem conhecimento de algum outro problema médico nao perguntado que possa
influenciar na sua pratica de exercicios? [_|Sim [_|Nao
Se existe, quais?

Flexibilidade (23)

Banco Welss cm Encurtamento - Toracico Lombar Isquios
Peitoral Iliopsoas

Cardiovascular

Pressdo Arterial: Sistolica mm/Hg  Diastélica mm/Hg

Freqiiéncia cardiaca em repouso P
o f'r.. i t ..' B
F g ! E o |._

g?das Antropome’f& ]

Estatura m.
Peso Corporal Kg.
Perimetria

Direita
Cintura cm
Quadril cm
Toérax cm
Brago cm
Antebrago cm
Coxa cm
Perna cm cm

Dobras Cutaneas (Direita em mm)

Plicometria 1 2 3
M Triceps mm mm mm
F Subescapular mm mm mm
M/F  Supra Iliaca mm mm mm
M Abdominal mm mm mm
F Coxa mm mm mm
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ANEXO 2

MOVIMENTO | MOVIMENTO Il MOVIMENTO Il
(Flexdo do quadril) (Extensao do quadril) {Abdugao do quadril)

o
e i R, TS

o ;rf&ﬁ S e
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MOVIMENTO IV MOVIMENTO V MOVIMENTC VI
{Flexio de Tronco) (Flexao Lateral de Tronco) (Extensao+Adugao de Ombro)

i‘___._'___UU —

Fonte: Monteiro (1999) ,_(é
@ N\ I

MOVIMENTO VI MOVIMENTO WViII
(Aducio posterior & partir da (Extensao posterior do ombro)
Abducio de 180° no ombro)

4

& B

Fonte: Monteiro (1999)
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ANEXO 3

Par-Q

1- Seu médico ja mencionou alguma vez que vocé tem uma condigdo cardiaca e
que vocé so deve realizar atividade fisica recomendada por um médico?
() Sim () Nao

2- Vocé sente dor no térax quando realiza atividade fisica?
() Sim () Nao

3- No més passado, vocé teve dor toré_cica quando nao estava realizando
atividade fisica? \ES
() Sim () Nao

A

™

T —

N 5 a* ._,r"
4- Vocé perdeu o equilibrio por causa de tontura4ou alguma vez perdeu a
consciéncia? ' (

() Sim () Nao
5- Vocé tem algum proble_r-na:ésseo ou de artic_uj:'la'géo que poderia piorar em
conseqiiéncia de uma alteracaé.em sua atividadefisica?

() Sim () Nao '

o -
%

6- Seu médico esta prescrevendo medicamentos para sua pressao ou condicao
cardiaca?
() Sim () Nao

7- Vocé conhece alguma outra razdo que o impega de realizar atividade fisica?
() Sim () Nao

Fonte: Monteiro (1999)



ANEXO 4

HOLISTIC
TRAINING

Cabeca/Pescogo

Ombros
Coluna
Quadril
Joelhos

Calcanhares

OBS:

Avaliagao postural com analise fotografica

Posterior
Inclinacao
[JE [ID
Elevegao

Ll b

Convexidade

Oe b
Elevegao

[JE [p

Desvio lateral

Oe Obp
Abdugao

Ombros

Cifose
Lordose
Pelve (inclinagdo)

Abdomen

Lateral
Anteriorizagao
L]

Protrusao

Convexidade

0

Convexidade

|:|Antero
[ IPéstero
Proeminéncia

Grau
L1 [O2
Grau
L1 2
Grau
(1 2
Grau
(1 2
Grau
(11 2
Grau

[ 2

45




46

ANEXO 5

Miotonograma

Fonte: Rego (2006)



