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ANALISE FISIOLOGICA DO GROUNDING

Gustavo Kiyosen Nakayama
Sandra Mara Volpi*

RESUMO

O grounding € uma das técnicas mais famosas e utilizadas da Psicologia
Corporal de Lowen — a Bioenergética. Esta técnica tem como objetivo levar a
pessoa a movimentos espontaneos, coordenados e efetivos, a qualidade da
graca natural. Para isso a técnica propbe que o praticante vibre durante a
posicao do grounding. Mas o que é essa vibragdo? Fadiga? Algo normal?
Através do baropoddmetro, que analisa o comportamento do centro de
gravidade da pessoa, do frequencimetro, que nos da uma nogdo do gasto
energético e intensidade do exercicio; da andlise do lactato, que da uma nogéo
do esforco do exercicio, pode-se ver a complexidade de variaveis que podemos
verificar durante o grounding e a grande possibilidade de novas pesquisas que
podem ser realizadas.

Palavras-chave: Bioenergética. Grounding. Lowen.Vibragao.

Alexander Lowen (criador dé"ﬁrcrl;\_é‘lise Bioenergética) e John Pierrakos
(criador Terapia Evolutiva do Core) fore{rp s.ﬁu.n.os e colaboradores de Wilhelm
Reich (criador da Orgonomia),yque foi um dos primeiros a buscar a relagao
mente-corpo. Criando posturas péra pr__omO\'/e'.r vibracoes e liberar as tensdes
musculares, desenvolveram o groundihg} (WEIGAND, 2005). Para Lowen
(1982), grounding significa fazer a pessoa entrar em contato com o chéo, para
aumentar a sensacao das pernas e dos pés, melhorando o contato com a sua
base de sustentagao.

Segundo Lowen (1984), o corpo de todas as pessoas que aprofundam a
respiracao vibra, comec¢ando pelas pernas, e quando as vibragdes tornam-se
fortes, o corpo inteiro vibra. Se as vibragcbes tornam-se ainda mais fortes,
podem trazer uma sensag¢ao de desmoronamento, possibilitando a quebra das
defesas do ego e que a pessoa assuma seu verdadeiro eu. Através das
vibragbes, podemos comecar a ter mais consciéncia das forgcas da
personalidade que estdo imobilizadas pelas tensdes musculares crénicas,

liberando essas forgas e contribuindo para se ter uma vida mais livre.
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Um corpo que vibra é sadio, é pulsante, é vibrante como o motor de um
carro bem regulado, um leve ronronar, porém quando um corpo treme
violentamente é como um carro desregulado ou com as pegas sujas, mal
lubrificadas.

Esse trabalho busca explicar a dificuldade de vibrar de algumas pessoas
durante o grounding e empreender uma leitura da fisiologia do grounding, para
além de buscar um corpo sadio fisica e mentalmente.

O objetivo principal foi entender como se chega a vibragdo durante o

grounding.
METODOLOGIA

Neste trabalho foi realizado o exercicio de grounding com alguns
voluntarios. O exercicio consistiu_._em' ficar. na posicdo em pé com flexdo de
quadril, joelhos e tornozelo. Foi -_inéentivado d_ue os participantes ficassem com
as costas eretas, o olhar fixado.a _fné.n_t;e;‘:.que relaxassem a musculatura tensa
(quando observada tensao musculqi:'jo participante era orientado a tentar
relaxar essa musculatura), er.lcontxr‘aﬁ\&a-"rﬁrp'.equill'brio e aprofundando a

respiragdo durante dez minutos.
PARTICIPANTES
Critérios de inclusao

Pessoas de ambos os géneros, entre 18 e 35 anos, sem

comprometimento neurolégico ou fisico.
Critérios de excluséo

Ter praticado exercicio prévio, estar com sinais de fadiga ou cansago,

dor, lesdo, qualquer sintoma de mal estar ou aversdo em retirar sangue.
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INSTRUMENTOS DE AVALIACAO
Baropodémetro

Baropodémetro € um tapete com sensores de pressdo que permite a
analise da estabilometria e a distribuicdo da descarga de peso nos pés.

Estabilometria € uma das andlises do comportamento do centro de
pressao do corpo humano, realizado através do baropodémetro, onde podemos
analisar a oscilagdo do corpo durante um tempo pré-estabelecido.

Com esse instrumento verificamos a distribuicdo do peso
anteroposterior, laterolateral e a area de 95% através da analise da

estabilometria.

Figura 1.= Baropodometro
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Fonte: site www.arkipelago.com.br

Figura 2 — Andlise Anteroposterior / Laterolateral

‘Fonte: www.aFli'iﬁaég'c;. com.br
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Frequencimetro

7

Frequencimetro ou monitor cardiaco é composto por uma cinta
captadora com eletrodos, fixada no peito, abaixo dos mamilos, para captar os
batimentos cardiacos e transmitir para um relégio que grava e analisa os
dados.

Ao se iniciar uma atividade fisica temos o0 aumento da necessidade de
sangue para suprir a necessidade de oxigénio, conseguimos suprir essa

necessidade através do aumento inicial do volume sistélico e da frequéncia

cardiaca.
Figura 3 — Frequencimetro
Fonte: http:_//serginhpbersopalt_rainer.com
|. -\.M-\-:‘: r.
Analisador de Lactato \&. v

Através de uma amostra de sangue, o aparelho Analisador de Lactato
consegue medir a quantidade de lacto no sangue.

Quando o produto final da glicélise for acido piruvico, o processo €&
denominado glicolise aerdbica ou glicdlise lenta e quando o produto final da
glicolise for o acido lactico, o processo é denominado glicélise anaerdbica ou

glicolise rapida.
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Figura 4 — Medindo nivel lactato

Fonte: hitp://nbike.net/teste-de-lactato/

AMOSTRA

Todos os participantes tiveram explicagcdo dos procedimentos que iriam
ser realizados: grounding por 10 minutos e retirada de uma gota de sangue no
inicio e no final para se analisar_a: concentragao do lactato. Foram ainda
informados dos riscos de contratura muscular, fadiga tardia e cansago pela
atividade fisica. Com a aceltagao em part|0|par do estudo, foram realizados os
testes, assim como foi firmado o comﬁromlsso do pesquisador em manter os

participantes anénimos. T
METODO o1 &7

Foram realizados dois experimentos. No primeiro experimento foi
solicitado que os participantes ficassem em pé, realizando o grounding sobre o
baropodémetro. Este experimento teve como objetivo verificar se € necessario
estar equilibrado para vibrar durante o grounding.

Foi feita a avaliacdo de oito pessoas, sendo que tendo ocorrido que uma
participante sentiu tontura depois de dois minutos, tentamos novamente apds
dez minutos; impossibilitada de continuar, foi excluida do estudo. Além disso,
um participante teve somente uma amostra de sangue colhida, pois o aparelho
nao realizou a gravagao.

Nenhum dos participantes tinham experiéncia com a técnica da
Psicologia Corporal e negaram terem realizado o exercicio do grounding

anteriormente.
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Tabela 1 — Resultado do grounding no baropodémetro

Distribuigdo peso %
AP |p/ex  |apr [p/e

Estabilometria cm?

N 1 2 1 2

1 54/46 54/46 70/30 57/43 5,9 7,4
2 43/57 46/54 32/68 47/53 2,0 1,2
3 64/36 47/53 63/37 47/53 1,8 2,1
4 63/37 55/45 50/50 61/39 1,3 3,2
5 50/50 60/40 3,7

6 53/47 47/53 64/36 51/49 2,6 2,8
7 63/37 52/48 66/34 51/49 7,4 7,7

*A/P: Antero/ Posterior - D/E: Direita/ Esquerda
Fonte: autor

%,

Pela variacdo tanto na '._.dist_r_il;t_J_igéo d_b_ peso anteroposterior quanto
laterolateral, como nos valores da*esta‘bilométria apresentou-se um desvio
padrao de 2,5, dai ndao podermos coneilwr que haja necessidade de um bom
equilibrio para conseguir a wbragaoﬁurante 9 grounding em pacientes sem
problemas de equilibrio ou hlstorleo de quedas pois todos os participantes
conseguiram vibrar durante o exercicio.

O segundo experimento teve como objetivo verificar se existe diferenca
na vibracdo de pessoas que tinham contato e pessoas que nao tinham contato
com a técnica.

Foi realizado o experimento com sete participantes sem experiéncia com
a técnica (Grupo sem experiéncia) comparando com trés participantes com
experiéncia com a técnica (Grupo com experiéncia).

A frequéncia cardiaca foi acompanhada durante todo o teste, e a andlise

do lactato foi verificada antes e depois do experimento.
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Grafico 1 — Frequéncia cardiaca do Grupo com experiéncia
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Fonte: Autor

Grafico 2 — Frequéncia cardiaca do Grupo sem experiéncia

140
120 W  —
100 - : & s— 5
. ﬁ
i — b
40 —
0 —
0
FCR  FCI  FC2' FCA' FCE' _FCE FOLOY 9
Fonte: Autor il

. =it

O exercicio do ground'ihh pé‘dé‘i"self'cdnsiderado como um exercicio
estatico (PLOWMAN e SMITH 2009) por ‘ndo ter variagdo da carga do
exercicio, pois o peso é o do proprlo corpo

Quando falamos de exercicios estaticos é importante considerar a
porcentagem (%) da carga maxima (CM) que esta sendo executada. Conforme
PLOWMAN e SMITH (2009) com 10 a 20% da CM o tempo que um sujeito
consegue contrair os musculos do antebrago (preensao manual) é de cinco
minutos e com 50% da CM o tempo é de dois minutos. Na nossa pesquisa nao
foram verificados for¢ca e preparo fisico dos participantes, pois ndo € uma
realidade dos terapeutas que utilizam a técnica.

Uma das possiveis dificuldades em manter o grounding é a diminuigao
do fluxo sanguineo devido a pressao mecanica exercida pelos musculos
contraidos sobre 0s vasos sanguineos, acumulando coprodutos da contragao e

aumentando a pressao arterial média.
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Grafico 3 — Mensuracdo do Lactato antes e depois do
grounding
Nome Fcm? Caloria? LacPré® LacPés® Pré/Pés®
1 98 45 3,9 3,8 103% 2
@
2 118 73 2,9 4,1 71% 5
3 147 109 4,6 4,5 102% S 3 o
4 115 59 2,5 4,2 60%
5 92 29 1,7 3,0 57%
6 76 4 0,9 2,2 41%
7 116 77 2,9 2,4 121% ©
()
8 111 65 2,4 3,3 73% @
9 107 43 2,6 1,7 153% &
w
10 115 68 3,8 10,7 36% >

Fonte: Autor

1 FCM - Frequéncia Cardiaca Média (bpm)

2 Caloria — Quantidade de Caloria Gasta durante o exercicio (kcal)

3 Lac Pré — Concentracao de Lactato Sanguineo antes do grounding
4 Lac P6s — Concentracao de Lactatg"Sanguineo depois do grounding
5 Pré/Pos — Lac Pré dividido peloidiac' Pds’em %

Mesmo com o critério de néo—ter‘ realizado atividade fisica prévia, ou

sensagao de cansaco, alguns parti'cif)gl‘r'@_t’és inicigram o procedimento com uma

. . —_— . . .
concentracao de lactato muitoalta, porém ndo, foi padronizado um horario para
realizar a técnica. Os participanfe_s sete, oit_o"_e' nove realizaram os testes em
horarios diferentes e tiveram conceﬁfragées parecidas.

N&o conseguimos comprovar o acumulo de lactato no musculo, pois
alguns participantes, pela diminuigdo do fluxo sanguineo explicado
anteriormente, tiveram diminuicdo da concentracdo de lactato, isso pode ter
acontecido pelos participantes terem conseguido relaxar a musculatura,
conseguido equilibrar a produgdo de lactato com a retirada (depuragao) do
lactato pelo incremento da circulagdo sanguinea. Isso pode ser entendido
analisando varios fatores, como sugerem PLOWMAN e SMITH (2009).

Nao foi verificada qualquer relacdo entre o aumento da frequéncia
cardiaca ou do gasto caldrico e 0 aumento da concentragéo de lactato.

A vibragcdo do Grupo com experiéncia foi mais intensa que o do grupo
sem experiéncia, melhora na coordenacao, evidenciar a vibragdo ou melhor

adaptacao?
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CONSIDERAGOES FINAIS

Existe um trabalho muscular durante o grounding, porém nao existe um
padrao de aumento da frequéncia cardiaca, nem de acumulo de lactato
sanguineo.

Solicitar o relaxamento da musculatura durante o grounding
provavelmente facilita a permanéncia, por facilitar o fluxo sanguineo nos
musculo em contragao e contribui para aumentar a permanéncia e o conforto.

A vibracdo é um processo natural que pode ser explicado pela
necessidade da musculatura diminuir a tensdo sobre os vasos sanguineos,
impedindo a retirada de coprodutos do exercicio.

Ter um bom equilibrio durante o grounding nado impede que haja a
vibragao, porém pode aumentar a frequéncia cardiaca (aumento do esforgo).

O estudo teve algumas variaveis que nao foram analisadas como:
Poderiamos ter padronizado o/horario da coleta para termos um paradmetro
melhor para analisar a concentr'égéo'_.gxé“:];actatb-no sangue, ou ter padronizado
a concentragao de lactato. d_rr, )

Como o grounding pod,e §éﬁ'}"berl1-.s_i_derado um exercicio estatico,
poderiamos ter levado em consideracéo a cérg}'é maxima, ou seja, poderiamos
ter analisado que dependendo do prebé’ro fisico do praticante ele iria conseguir
manter-se mais ou menos tempo em grounding, segundo este critério.

A alta concentracao de lactato de inicio de alguns participantes, n&o foi
um limitador do tempo de permanéncia na posi¢cdo; pelo contrario, teve a
reducdo da concentracio de lactato.

A pesquisa foi bem interessante para iniciar a uma integracdo da
biomecanica e fisiologia com a Psicologia Corporal, ajudando a respaldar,
aumentar a credibilidade e ter uma melhor aceitagdo cientifica para técnicas
poderosas e eficazes desta abordagem.

Sugestdes para novas pesquisas: analisar a variabilidade cardiaca para
verificar o trabalho simpatico e parassimpatico; analisar o equilibrio com o
gasto energético; analisar o comportamento eletromiografico; analisar carga

maxima e correlacionar com frequéncia cardiaca média, ou producao de
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lactato; analisar o comportamento da concentracao de lactato durante o
grounding.
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