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RESUMO: OBJETIVOS: descrever a concepg¢ado sobre promocdo da saude de
pessoas idosas praticantes de técnicas para consciéncia corporal. METODOS:
Pesquisa transversal com abordagem qualitativa para analise dos dados. A amostra
foi composta por 11 idosas praticantes de técnicas de consciéncia corporal
selecionadas por conveniéncia no Instituto Paraibano do Envelhecimento, seguindo
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critérios de inclusao e exclusdo. Utilizaram-se fichas de cadastro, diario de campo e
gravador audio para coleta dos dados. O grupo de voluntarios se reunia em
ambiente propicio para realizacido de praticas utilizando técnicas de consciéncia
corporal conduzido pelas pesquisadoras no periodo de maio a outubro/2019. Os
dados foram agrupados por semelhanga de opinides emitidas para analise categorial
tematica. Todos os voluntarios foram do sexo feminino, idade média de 67 anos
(desvio padréao +6,26) e maioria com grau de instrucdo superior completo.
RESULTADOS: As participantes relataram a promogdo da saude em trés
dimensdes, assim categorizadas: (1) fisica; (2) mental; e, (3) social. Na perspectiva
da promoc¢ado da saude fisica e mental, as participantes relataram opinides
semelhantes quanto a sensag¢ao de bem-estar, disposicao e melhora do cansaco.
Na dimensao fisica relataram melhora no ritmo da respiragdo, alivio de dores e
tensbes musculares. Na dimensdo mental houve promog¢ao da saude nos
sentimentos de confianga, seguranga, tranquilidade, alegria e felicidade. Na
dimensao social a promog¢ao da saude encontrou apoio nas relacbes de amizade,
partilha de dificuldades e problemas, solidariedade, independéncia e autonomia.
CONCLUSAO: que, a técnica de consciéncia corporal contribuiu na promogéo da
saude fisica, mental e social das pessoas idosas deste estudo.

Descritores: Geriatria; Promog¢ao da Saude; Saude do Idoso.

ABSTRACT: OBJECTIVE: was to describe a proposal for health promotion of elderly
people practicing body awareness techniques. Cross-sectional research with
qualitative approach to data analysis. METHODOLOGY: A sample consisted of 11
elderly practitioners of body awareness technique selected by convenience at the
Paraibano Development Institute, following the inclusion and exclusion criteria. Use
record sheets, field diary and audio recorder for data collection. The group of
volunteers met in an environment conducive to practical body awareness practices
conducted by the researchers from May to October / 2019. The data were grouped
by similarities of opinions expressed for categorical thematic analysis. All volunteers
were female, with a mean age of 67 years (standard deviation + 6.26) and most with
complete higher education. RESULTS: As participants reported a health promotion in
three dimensions, the following categories: (1) physical; (2) mental;, and (3) social.
From the perspective of promoting physical and mental health, as participants
reported similar considerations about the feeling of well-being, disposition and
improvement of tiredness. In the physical dimension, we reported improvements in
breathing rhythm, relief from muscle aches and tensions. In the mental dimension
there was health promotion in the feelings of confidence, security, tranquility, joy and
happiness. In the social dimension, health promotion found support in friendship,
sharing difficulties and problems, solidarity, independence and autonomy.
CONCLUSION: that a body awareness technique contributed to promote the physical,
mental and social health of the elderly of this study.

Descriptors: Geriatrics. Health promotion. Elderly health.
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Técnicas de Consciéncia Corporal para Promogéo da Saude na Concepgéo de Pessoas Idosas

INTRODUGAO

O corpo age de acordo com a autoimagem criada pelo conjunto de agdes ou
movimentos, sensacodes, sentimentos e pensamentos que o individuo elabora desde
o momento em que é gerado no ventre materno (BERTAZZO, 2012). No decurso da
vida, o individuo constrdi a propria imagem levando consigo as marcas que podem
influenciar na atitude postural, que, o identifica como ser em sua singularidade
(BERTHERAT, 2010). Neste aspecto, a consciéncia corporal surge como a
capacidade de conhecimento do proprio corpo, considerando o funcionamento,
limitagbes e condicbes par realizagdo da mobilidade geral que permite ao
individuo locomover-se ou manter-se em determinadas posturas exigidas no seu
cotidiano (JANZEN; DECASTRO; GOMES, 2013).

A atitude postural do individuo para manter a estrutura corporal alinhada de
forma estavel a partir da base de sustentacdo pode sofrer frequentes alteracdes
predispondo-o para o surgimento de patologias, devido as continuas adaptagbes
exigidas pelo sistema neuromusculoesquelético (SCHNEIDER, 2005). Desta forma,
as sensacgoes relativas ao corpo se organizam a partir da relagdo do individuo com
0s objetos e com as pessoas do mundo que o cercam, levando-o a movimentos
reflexos ou automaticos que acontecem de forma inconsciente ou inconsciente
(FONSECA, 2012).

Para que haja a consciéncia do movimento € necessario que o individuo
adquira nogao sobre tempo, espacgo, distancia, ritmo, energia e forca que
determinardo a precisao, velocidade e habilidade (BERTAZZO, 2012). Assim, o
autoconhecimento possibilitara que o individuo oriente-se no espago com maior
dominio, explorando as potencialidades e observando as limitagdes das estruturas
de seu corpo. Percebe-se, portanto, que ha uma construgdo biolégica, mental e
social para o corpo em movimento que evolui de forma ascendente no

desenvolvimento neuropsicomotor, em um processo chamado de ontogénese da
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motricidade humana, e evolui de forma descendente no envelhecimento,
denominado de retrogénese da motricidade humana (FONSECA, 2009; 2012).

As técnicas elaboradas para o autoconhecimento corporal podem ser
realizadas individual ou em grupo e contribuem para ressignificagdo de movimentos
automatizados. O fato de existir a interacdo de pessoas durante a pratica corporal
em grupo desperta a descoberta para os movimentos desconhecidos ou
adormecidos do individuo, emergindo novas possibilidades para relagdo do corpo
com o outro, os objetos e/ou consigo mesmo (SILVEIRA et al., 2010). As praticas de
consciéncia corporal sédo realizadas com a atencgao voltada para o uso consciente de
grupos musculares, favorecendo a respiragdo, a movimentacdo da circulagéo
sanguinea e minimizando as tensdes existentes (SAITO; CASTRO, 2011).

O processo de envelhecimento € marcado por mudangas biopsicossociais
que podem influenciar o autoconhecimento do préprio corpo. Por isso, as técnicas
que promovem movimentacdo corporal de forma consciente, oportunizam a
reelaboracdo de sensacdes, sentimentos e pensamentos para abrir novas
aprendizagens para o corpo em movimento (SOUTO; CAMINHA, 2015).

Desta forma, as praticas em consciéncia corporal podem estimular o
autoconhecimento das possibilidades de movimento do corpo, e consequentemente,
atenuar as possibilidades de patologias limitantes em pessoas idosas, promovendo
bem-estar geral e melhoras na condicdo de saude, como se recomenda nas
politicas publicas em saude para pessoa idosa. Neste sentido, questionou-se como
as pessoas idosas percebem as praticas de consciéncia corporal como promotoras
da sua saude.

Justifica-se a relevancia deste estudo a partir da perspectiva da promogao a
saude de pessoas idosas com praticas corporais em grupo que proporcionem a
manutencdo das possibilidades de mobilidade, locomogao, independéncia e
autonomia, minimizando, portanto, o surgimento de doengas ou morbidades. Ao
mesmo tempo em que a ciéncia é fortalecida e impulsionada a ampliar os
conhecimentos técnicos para promocao a saude, considerando as intervengdes de
profissionais. Portanto, o objetivo deste estudo foi descrever a concepg¢ao sobre
promogao da saude de pessoas idosas praticantes de técnicas para consciéncia

corporal.
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MATERIAIS E METODOS

Tratou-se de pesquisa transversal com abordagem qualitativa para analise
dos dados. Este estudo se encontra vinculado ao projeto base com numero de
Certificado de Apresentacdo para Apreciacdo Etica (CAAE) na plataforma Brasil
(67103917.6.0000.5188), devidamente apreciado pelo Comité de Etica em Pesquisa
do Centro de Ciéncias da Saude da Universidade Federal da Paraiba.

A amostragem foi do tipo n&o-probabilistica, selecionada por conveniéncia
dentre os usuarios que frequentam as atividades oferecidas no espacgo do Instituto
Paraibano do Envelhecimento (IPE) da Universidade Federal da Paraiba (UFPB), que
atende em torno de 500 idosos distribuidos em atividades, como, avaliagao geriatrica,
exercicios combinados, ginastica, pilates, biodanca, técnicas de consciéncia
corporal, caminhada, danga de saldo, alongamento, treinamento muscular,
hidroginastica, massagem, hidroterapia, tai chi chuan, yoga, meditacéo, artesanato,
aulas de informatica e inglés, jogos de memodria, escuta espiritual e psicoldgica,
dentre outros.

Cada atividade oferecida pelo instituto possui turmas com numeros de
inscritos limitados conforme o espaco fisico. No ano de 2019, o IPE/UFPB possuia
duas turmas de técnicas de consciéncia corporal com quinze usuarios inscritos no
turno da manhé e doze no turno da tarde. Todos os voluntarios foram convidados
para participar do estudo, sendo inicialmente esclarecidos quanto aos obijetivos,
procedimentos técnicos, riscos e beneficios da intervengdo. Em seguida, assinaram
o termo de consentimento livre e esclarecido, conforme a recomendacgao contida na
resolucado 466/2012 do Conselho Nacional de Saude.

A este total de 27 pessoas idosas inscritas nas turmas de técnicas de
consciéncia corporal, aplicaram-se os critérios de inclusdo e exclusdo para selegao
da amostra. Desta forma, elegeu-se os seguintes critérios de incluséo: participagéo
minima de dez encontros na atividade técnicas de consciéncia corporal. Como

critério de exclusdo adotou-se: voluntarios com pratica corporal em mais de uma
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atividade (hidroginastica, aerdbica, musculagéo, caminhada, dentre outros). Assim, a
amostra foi composta por onze voluntarios que preencheram os requisitos elencados
para inclusdo e exclusdao da amostra, ou seja, das 27 pessoas idosas que
frequentavam 11 participaram mais de dez encontros totais e realizaram apenas a
pratica de técnicas de consciéncia corporal.

Como instrumento para coleta dos dados utilizaram-se as fichas de cadastro
de usuarios, diario de campo e gravador em MP4. Selecionaram-se 0s seguintes
itens de interesse das fichas de cadastro para conhecer o perfil sociodemografico da
amostra: sexo, idade, grau de instrugao e profissdo. Em cada encontro, o registro das
informagbes anotadas e em audio eram realizadas a partir do seguinte
questionamento: “Como a pratica de hoje pode contribuir para sua saude?”

O grupo de voluntarios se reunia em ambiente propicio com colchonetes,
almofadas e som ambiente, para realizacdo de praticas utilizando técnicas de
consciéncia corporal do método Feldenkrais conduzido pelas pesquisadoras,
totalizando 30 encontros no periodo de maio a outubro/2019.

A sequéncia pratica envolveu a condugao de exercicios seguindo o método
Feldenkrais e abrange a tomada de consciéncia do corpo pelo movimento repetido a
partir das sensagdes construidas sobre corpo na relagdo com o ambiente, objetos e
pessoas, reconhecendo as nogdes para postura, controle do tbnus e contracéo
muscular, respiragdo, coordenacao, equilibrio, atengdo, imaginagao, concentragao,
autoimagem, relagao espacial, organizagao visual e relaxamento (FELDENKRAIS,
1977; BARDET, 2015).

Inicialmente, para compor o corpus de analise, as informagdes fornecidas
foram transcritas no formato texto e identificadas pela letra “F” seguida de um
nuamero (F1, F2, ..., F11) para manter o sigilo e anonimato dos voluntarios de
pesquisa. Os dados foram agrupados por semelhanga de opinides emitidas para
analise categorial tematica de Bardin (2011), considerando as etapas de pré-analise,

exploracao do material, codificacao e inferéncia dos resultados.
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RESULTADOS

Do universo da amostra (N=11), todos os voluntarios foram do sexo feminino
com idade média de 67 anos (desvio padrdo 16,26). A tabela 01 apresenta as

caracteristicas sociodemograficas da amostra.

Tabela 01 - Dados sociodemograficos da amostra, N=11, Jodo Pessoa/PB, 2019.

Faixa etaria Frequéncia Porcentagem
60 a 69 anos 7 64%
70 a 79 anos 4 36%
11 100%
Nivel de formacgao Frequéncia Porcentagem
Superior completo 7 64%
Superior incompleto 1 9%
Fundamental || completo 2 18%
Fundamental Il incompleto 1 9%
11 100%
Ocupacgao Frequéncia Porcentagem
Dentista 2 18%
Funcionaria publica 2 18%
Contadora 1 9%
Advogada 1 9%
Aposentada 4 37%
Professora 1 9%
11 100%

Fonte: Dados da pesquisa, 2019.

Para analise qualitativa da concepcéo de idosos sobre a promog¢ao da saude
a partir da pratica com técnicas de consciéncia corporal, utilizaram-se as fases de
analise de Bardin. Na fase de pré-analise organizaram-se os textos por palavras ou
frases semelhantes evocadas nas opinides, seguindo com a fase de exploragédo do
conteudo das falas, que aprofundou o conhecimento sobre o sentido expresso pelos
voluntarios. Desta forma agruparam-se conforme a semelhanca de respostas,

possibilitando o processo de codificagdo das categorias para inferéncia do sentido
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atribuido por tema, analise categorial tematica, em trés dimensdes da promogao a

saude: (1) fisica; (2) mental; (3) social, como mostra o quadro 1.

Quadro 1: Categorizagdo segundo Bardin dos sentidos atribuidos a saude na

concepcao da amostra, N=11, Jodo Pessoa/PB, 2019.

Categoria 1 Categoria 2 Categoria 3
Dimensao Fisica Dimensao Mental Dimensao Social
Melhoria do bem-estar Melhoria do bem-estar Mais amizades
Mais disposicao fisica Mais disposicdo mental Autonomia
Otimizacao do cansaco

Respiracdo mais adequada Independéncia

mental
Mais seguranga e confianga
na realizacao de atividades

Otimizacao do cansaco Compartilhar das

fisico 1 dificuldades
cotidianas
Diminuigao das tensoes Alegria, felicidade Ajuda ao companheiro
musculares
Diminuicio de dores Perceber que o outro tem
¢ Tranquilidade problemas também ou até

localizadas :
mais

Fonte: Dados da pesquisa, 2019.

O quadro 1 revelou que as informacdes fornecidas sobre as intervengdes com
técnica de consciéncia corporal do método Feldenkrais promoveram a saude na
dimenséo fisica, mental e social, segundo a concepg¢ao dos idosos deste estudo. Ou
seja, os idosos perceberam que as praticas trouxeram a consciéncia do movimento

corporal que permitiram beneficios fisicos, mentais e sociais.

DISCUSSAO

Um dos objetivos da Politica Nacional de Saude da Pessoa ldosa (PNSI),
expresso na portaria n° 2.528 de 19/10/2006 do Ministério da Saude, é criar
condigbes para promover a autonomia, integracdo e participagdo do idoso na
sociedade, sobressaindo a promocdo da saude como competéncia e

responsabilidade de gestores e profissionais da area da saude por meio de
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intervencgdes, medidas ou programas que proporcionem acdes efetivas para o
engajamento da pessoa idosa (BRASIL, 2006).

O loca de pesquisa deste estudo responde aos itens da PNSI pois € um
espagco em que os gestores compreenderam o desafio em oportunizar atividades
para promog¢ao a saude da populacdo idosa, instituindo as condi¢cbes para o acesso
a educagdo em saude no desenvolvimento de programas para o envelhecimento
ativo, saudavel e bem sucedido.

Neste estudo, a amostra foi essencialmente de mulheres idosas. Este € um
fendbmeno mundial conhecido como processo de femiizagdo da velhice e se encontra
atrelado a situagdo sociodemografica quanto a taxa de mortalidade, pois os homens
morrem mais cedo que as mulheres. Noutro aspecto, a busca por cuidados para
promogao a saude parece ser uma caracteristica das mulheres pois os homens
geralmente procuram servigos de saude tardiamente, quando estdo com algum
problema (ALMEIDA et al., 2015; OLIVEIRA et al., 2015).

No aprofundamento deste fenédmeno ocorrido, buscou-se observar as falas no
diario de campo dos homens que participaram uma ou duas aulas com técnicas de
consciéncia corporal e percebeu-se que eles levavam suas mulheres e se dirigiam a
outra atividade, ou simplesmente n&do queriam participar. Quando questionados
sobre o motivo os homens justificavam com a dificuldade de se expressar em grupo,
de ser coisa para mulher ou que escolheu outra atividade no horario. O curioso € que
esses homens também relataram sobre o procedimento recebido como algo muito
bom para distrair a mente. Neste aspecto, provavelmente, a mulher consegue
externalizar os sentimentos e vivéncias em grupo, se identificam, socializam e se
integram de forma mais espontanea que os homens.

No perfil sociodemografico da amostra deste estudo, encontrou-se maioria na
faixa etaria entre 60 a 69 anos com grau de instrugao superior completo. Os achados
deste estudo sobre a faixa etaria concordam com a pirdmide etaria brasileira
comparativa do ano de 2012 e 2018 divulgado no site do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica que mostrou o crescimento em mais de 3% desta faixa etaria
(IBGE, 2019). O interessante € que esta crescente faixa etaria esta buscando a

promogao da saude no periodo em que a maioria se aposenta em pleno vigor fisico.
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Quanto ao grau de instrugéo, acredita-se que houve crescimento conforme o
estimulo do governo por meio do Plano Nacional de Educagéo (PNE) vigéncia 2014
a 2024 que determinou as diretrizes, metas e estratégias para a politica educacional
para a participagdo de adultos no ensino com programas especificos com inclusao
das Diretrizes Curriculares Nacionais para a Educagéo de Jovens e Adultos (EJA) ou
a Universidade Aberta da Terceira Idade (UNATI) a nivel publico e privado (BRASIL,
2020). Surge o novo panorama das mulheres idosas construido no processo
histérico da sociedade em que os apoios das relagdes para a igualdade de género
outrora incluidos, provocaram mudangas no desenvolvimento instrucional,
econdmico e social, causando empoderamento as mulheres em todos os aspectos
da vida.

O nivel instrucional maior incentiva ao crescimento profissional e permite a
ampliagdo de conhecimentos para novas aprendizagens, como a busca por
conhecer o préprio corpo com praticas e exercicios realizados em grupo, como se
propO0s este estudo. As técnicas de consciéncia corporal levam o individuo a
reconhecer a expressao do préprio corpo e possibilitam experiéncias elaboradas na
coletividade e potencializadas individualmente, ao enxergar as semelhangas e
diferengcas no ato de partilha com o outro, descobrindo as incapacidades como
momento de superacgao dos limites (FRAGA; CARVALHO; GOMES, 2013; SOUTO;
CAMINHA, 2015).

Dimensao fisica, mental e social sobre técnicas de consciéncia corporal para

promocgao da saude na concepgao de idosos

Na categoria 1 (dimenséao fisica sobre as técnicas de consciéncia corporal),
as palavras “bem-estar geral’, “disposicao fisica”, “respiragdo”, “melhora do
cansaco”, “alivio de dores” e “diminuicao das tensdes musculares” foram as mais
evocadas mostrando que os idosos pautam a melhoria na condicdo da saude fisica
na realizacdo das praticas com a técnica de consciéncia corporal proposta neste

estudo.

691
Revista Interdisciplinar em Saude, Cajazeiras, 7 (Unico): 682-697, 2020, ISSN: 2358-7490.



Técnicas de Consciéncia Corporal para Promogéo da Saude na Concepgéo de Pessoas Idosas

O método Feldenkrais, utilizado neste, defende a mobilizagdo do corpo de
forma consciente e livre com repeticdo de movimentos que acarretam na
estimulacéo da circulagdo sanguinea por todo organismo, alcangando as estruturas
corporais para troca de nutrientes do metabolismo celular. Durante a movimentacao
da regido especificada pelo instrutor € solicitado a realizagao de respiragdes lentas e
profundas, isto leva ao aumento do fluxo sanguineo que circula nos vasos. Desta
forma, levara a renovagao da passagem de nutrientes do metabolismo celular em
locais deficitarios, eliminando as toxinas que tencionavam ou congestionavam a
regido e causavam as dores ou tensdes inadequadas (FELDENKRAIS, 1977).

As tensdes musculares liberadas levam a minimizagédo das dores, e permite a
realizacdo do movimento com menor gasto energético na amplitude ideal para as
articulagdes envolvidas, tornando o movimento mais aberto, leve, firme e preciso. O
individuo reagira percebendo as sensagdes na realizagdo do movimento que
concebia como limitante ou incapaz efetua-lo (BOLSANELLO, 2011).

Compreende-se portanto, que as limitagdes fisicas interpretadas como
incapacidades, ganharam novo olhar das idosas deste estudo, pois perceberam mais
disposicao para realizagdo de tarefas do cotidiano. Essa mobilidade das idosas se
tornaram mais leve pois houve a diminuigdo do gasto energético para percepg¢ao do
movimento consciente durante a execugao da tarefa com maior habilidade, que,
consequentemente, levaram a diminuicdo da sensacdo de peso e cansago
(BARDET, 2015).

A distorcdo da autoimagem no processo de envelhecimento pode ser
construida com base nos preconceitos, esteredtipos e estigmas quanto as
incapacidades e limitacbes apontadas por uma cadeia de sucessao de crencas ou
senso comum impetradas pela sociedade ou pelo préprio idoso. Por muito tempo, se
levantou a bandeira das limitacdes e incapacidades fisicas para a pessoa idosa,
fazendo com que este internalizasse esses conceitos e assumissem como verdades
absolutas (SOUTO; CAMINHA, 2015).

Neste estudo, as voluntarias relataram a existéncia de dores e tensbes
musculares incapacitantes que foram descontruidas com a descoberta do
movimento consciente por meio da técnica corporal utilizada. Provavelmente, as

dores e tensdes que limitavam a mobilidade das articulagbes foram controlados em
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niveis neurosensoriais pelos movimentos repetidos do método Feldenkrais,
facilitando a percepgédo do movimento.

Na categoria 2 (dimensdo mental sobre técnicas de consciéncia corporal)
denotam-se as palavras que remete a saude mental, como “bem-estar mental’,
“disposicdo mental”, “cansago mental’, “seguranga”, “confianga”, “alegria’,
“felicidade”, “tranquilidade”. Neste estudo, essas palavras elaboraram o contexto da
preservacao da saude mental quando se pratica 0 movimento por meio da técnica de
consciéncia corporal com a aplicagdo do método Feldenkrais.

O exercicio pelo método Feldenkrais é facilitado pelo instrutor que mantem a
voz de comando de forma branda, induzindo ao movimento repetido do participante
que a realiza de forma, lenta, suave e agradavel associada ao ritmo respiratério
(BARDET, 2015). Por isso, o participante mantem-se atento as orientagbes
fornecidas no que impulsiona o aumento da atividade cerebral. Esse momento é
cercado de experiéncias sensorioperceptivas que remontam a sensibilidade
individual apreendida desde o desenvolvimento neuropsicomotor (FONSECA, 2012;
JANZEN; DECASTRO; GOMES, 2013).

Neste sentido, o sistema nervoso reconhece naturalmente os movimentos
habituais e permite que o praticante encontre novas vias para aprimorar ou
desenvolver outras habilidades mais complexas para 0 mesmo movimento. Isto quer
dizer que, a técnica de consciéncia corporal com o método Feldenkrais permite que
movimentos percebidos como impossiveis de realizar se tornem possiveis, com
maior habilidade (FELDENKRAIS, 1977; 1988).

Desta forma, o individuo realiza o movimento corporal com mais conforto,
tranquilidade, seguranga e confianga, propiciando bem-estar e disposigcdo mental,
diminuindo o cansago, ao mesmo tempo em que, viabiliza as sensacgdes de alegria e
felicidade, como ocorreram neste estudo. Fisiologicamente, a alegria e a felicidade
sdo elementos fundamentais para sentir prazer. A sensagdo de prazer leva a
liberacdo de substancias analgésicas por parte do sistema nervoso com a
estimulacdo do hipotdlamo para serem distribuidas pelo organismo (FRAGA;
CARVALHOS; GOMES, 2013). Neste estudo, hipoteticamente pode-se inferir que os

mecanismos estressores ou seus agravos foram atenuados a partir da sensagao
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de tranquilidade, alegria, felicidade, seguranga e confianga oportunizados pela
pratica do método Feldenkrais.

Na categoria 3 (dimens&o social sobre técnicas de consciéncia corporal),
evocaram-se as palavras “amizades”, “autonomia”, “independéncia”, “ajudar o outro”,
“‘compartilhar das dificuldades”, “percep¢do dos problemas” na concepcdo dos
idosos sobre a saude. Este € um fenbmeno de alimentagdo da saude social, pois as
relagdes iniciam por pertencerem a um grupo que interagem com a mesma
finalidade.

Nesta vertente, a integragc&o social € um caminho que oportuniza as relagdes
de partilha, distinguindo-se e identificando-se com as semelhangas e diferengas das
experiéncias vivenciadas individualmente. Pressupde-se, que na relagao
interpessoal o individuo conhece outras realidades para além da sua, bem como,
perpassa por diferentes formas de amizades, além de agrupar-se no sentimento de
identidade e pertenca. Assim, se dedicam e comprometem a ajudar o outro a partir
de suas proprias experiéncias e vivéncias.

As técnicas de consciéncia corporal realizadas em grupo, como neste estudo,
facultam ag¢des na coletividade, ampliando os horizontes para socializagao interna e
externa aos mesmos, bem como, encorajam atitudes de solidariedade (ajudar a si e
ao outro), de partilha (n&o é sé meu). Além disso, abrem novos animos para além
das capacidades, considerando a superacao de limites individuais e coletivos. As
dificuldades e problemas ja ndo sao vistas no individual, mas no coletivo, onde se
fortalecem para instigar novos sentidos para viver.

Deste modo, se tornam mais autbnomas e independentes para as demandas
do cotidiano e enfrentamento de novas situacdes. Como exercicio da direito e da
cidadania, a pessoa idosa se sente mais empoderada para desempenhar sua
autonomia nas tomadas de decisbes em diferentes situagdes da vida, com
responsabilidade, liberdade e soberania. Bem como, consegue preservar a
independéncia na realizagao das atividades do cotidiano de forma lucida e orientada.

Neste entendimento, os sentidos atribuidos a saude na concepcao de idosos
praticantes do método Feldenkrais trouxeram alteragdes positivas de forma
semelhante na dimenséao fisica e mental, como o bem-estar, a disposicdo o cansaco.

De certo, as técnicas de consciéncia corporal promoveram assim, melhorias na
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condicdo de saude fisica que tornaram as pessoas idosas deste estudo mais
tranquilas, confiantes, seguras, alegres e felizes. Assim como, promoveu novas
relagbes sociais (amizades) com aprendizagens e trocas de experiéncias capazes
de perceber as dificuldades e problemas enfrentados igualmente, gerando o

sentimento de companheirismo, cooperacao, autonomia e independéncia.

CONCLUSAO

Este estudo teve o propédsito de descrever a concepcado de pessoas idosas
sobre a promogado da saude, a partir da pratica vivenciada com técnicas de
consciéncia corporal. Encontrou-se um grupo de onze idosas que relataram a
promogdo da saude em trés dimensdes, assim categorizadas: (1) dimensao fisica;
(2) dimensao mental; e, (3) dimensao social.

Na perspectiva da promogdo da saude fisica e mental, as participantes
relataram opinides semelhantes quanto a sensacado de bem-estar, disposicao e
melhora do cansacgo. Acrescentando- se ainda, na dimenséo fisica, a melhora no
ritmo da respiracéo, percebendo-se mais adequada, bem como, o alivio de dores e
tensbes musculares. Ja na dimensdo mental ha promog¢do da saude com os
sentimentos de confianga, segurancga, tranquilidade, alegria e felicidade. E, por fim,
para dimensao social a promoc¢ao da saude encontra apoio nas relacdes de amizade,
partilha de dificuldades e problemas, solidariedade, independéncia e autonomia.

Conclui-se assim que, a técnica de consciéncia corporal com o método
Feldenkrais promoveu saude fisica, mental e social de pessoas idosas. Entretanto,
acredita-se que ndo se pode generalizar os achados deste, sugerindo-se estudos
futuros de carater longitudinal com tamanho de amostra maior para aprofundamento
e confiabilidade. Apesar disso, este estudo contribuiu para o conhecimento técnico e
cientifico de praticas corporais que promovem a saude, reforcando o olhar de

gestores, profissionais e sociedade para a populagao idosa.
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