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Dedico este trabalho a todos que fazem uso do relaxamento e buscam um mundo

mais justo e harmonioso.
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“A atitude relaxada e serena pode tornar-se natural.”
(SHULTZ , 1989)
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RESUMO

O RELAXAMENTO COMO POSSIBILIDADE NAS AULAS DE EDUCAGAO
FiSICA.

O presente trabalho tem como objetivo apresentar o relaxamento como uma
possibilidade a mais para as aulas de Educacao Fisica, sobretudo no ambiente
escolar, buscando ver o ser humano ndo apenas em sua dimensao fisica, mas
privilegia-lo como um todo integrado nas aulas. Para isso analisa o estresse, que se
faz presente na vida de todos, porem tem diferentes interpretacdes, causas e efeitos
para cada individuo. Os conceitos e beneficios do relaxamento sao abordados de
uma maneira ampla para dar nog¢des gerais a respeito do tema, visando aproxima-lo
e familiariza-lo com o publico. A proposta do relaxamento € unir num mesmo
trabalho corpo e mente, que no ambiente escolar, bem como fora deste, muitas
vezes sao vistos e entendidos como separados, o que acaba por desconsiderar

muitas habilidades, capacidades e necessidades pessoais.

Palavras chaves: relaxamento, estresse e Educagéao Fisica.
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1 INTRODUGAO

1.1 PROBLEMA

Vivemos numa época em que informagdes de todo tipo e de todo o mundo
sdo de forma incessavel, despejadas sobre as pessoas e dessas exige-se saber e
fazer o maximo possivel e da melhor forma sobre tudo, é notavel que cada vez mais
cedo as criangas estejam e mostrem-se estressadas, nervosas, impacientes e
irritadas.

Visto também que essas criancas tem preferido diversdes eletrbnicas a
atividades fisicas e que o pouco exercicio feito por elas muitas vezes é encontrado
apenas nas aulas de educacdo fisica escolar, o relaxamento fisico e em
consequéncia o mental, ou vice-versa, pode talvez, ser um caminho para aliviar as
tensdes do cotidiano, o esgotamento fisico e tornar a convivéncia seja ela com os
professores, colegas ou familiares mais tranquila e prazerosa.

E notério que demais fatores como a constante preocupagdo com seguranca,
que acaba limitando a liberdade de criangcas e adultos, fome, falta de perspectiva
para o futuro, violéncia, mas condicdes financeiras, doencgas, discriminacao, falta de
afeto e problemas emocionais, entre tantos outros fatores influenciam em muito na
vida dessas criancas.

Portanto, a questdo a ser investigada é de como o estresse altera a vida das
pessoas e de que forma o relaxamento pode contribuir numa melhora tanto no

aspecto do bem estar fisico quanto emocional.

1.2 JUSTIFICATIVA

Durante o curso de educagao fisica, nenhuma matéria contempla o tema
relaxamento, ficando a cargo de cada aluno da graduagao pesquisar ou nao sobre o
tema. Uma vez que tive, fora do ambiente académico, algumas poucas, porem
valorosas e importantes experiéncias relacionadas a esse assunto, senti a
necessidade de pesquisar a fim de uma maior interacédo a respeito da aplicabilidade

do relaxamento nas aulas de educacao fisica escolar e seus efeitos.



Sabemos que a atividade fisica por si s6 pode trazer descontracdo e
relaxamento, entretanto, dependendo da forma como é organizada, os objetivos a
serem atingidos e sobretudo os individuos envolvidos na atividade em questéo ela
pode desencadear muitos aspectos negativos, desde desinteresse e pequenas
discussoOes até atritos pessoais, estresse ou aversao por atividades fisicas. Por isso
um profissional, devidamente capacitado, pode reverter a seu favor e principalmente
a favor de seus alunos, situacbes que poderiam parecer condenadas ao fracasso,
através de momentos em que corpo e mente possam descansar e relaxar a fim de
contornar situagdes adversas, controlar o impeto imediatista, compreender melhor o
que acontece ao seu redor e tentar aprender licdes que também e principalmente

servem para a vida fora do ambiente escolar.

1.3 OBJETIVOS

Pretende-se conhecer as idéias principais do conceito de relaxamento em
diversas tendéncias, verificar alguns aspectos do estresse que possam influenciar no
aprendizado e desenvolvimento dos alunos, analisar alguma relagbes do
relaxamento e finalidades para as quais ele pode ser usado destacando seus
beneficios.

Este trabalho nao ira aprofundar-se em nenhuma técnica, método, crenca ou
estilo de vida, nem formar especialistas em meditacdo ou relaxamento, tdo pouco
analisar questdes relacionadas ao comportamento fisiolégico do corpo humano
durante momentos de relaxamento.

A finalidade dessa pesquisa € contemplar um tema pouco abordado nas
aulas de educacéo fisica escolar, mostrando o quao importante e decisivo pode ser
o relaxamento para um trabalho produtivo e satisfatério do profissional de educacéao
fisica.

Enfim, o objetivo principal é identificar como sendo possivel ou ndo a
aplicagao de técnicas, métodos ou adaptacbes do relaxamento como uma

ferramenta a mais nas aulas de Educacao Fisica.



1.4 METODOLOGIA

Nessa pesquisa é empregada a metodologia de revisdo bibliografica sobre
estresse, conceito de relaxamento, relacbes com determinados aspectos, finalidades
do relaxamento e a aplicabilidade do relaxamento nas aulas de educacao fisica
escolar.

As bases para realizacdo dessa revisao de literatura sdo a partir de livros.

Serao utilizados também, artigos de revistas e periddicos especializados.



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 ESTRESSE

“O estresse € um fato natural e inevitavel na vida” (FONTANA, 1991 p. 14),
todavia, € “um fendbmeno extremamente complexo, individual e subjetivo” (SILVA e
RIBEIRO, 2003 p. 03), sendo assim fica dificil estabelecer o quanto uma pessoa esta
estressada ou mesmo 0 que causa isso, 0 que para uma pessoa € incrivelmente
irritante e insuportavel para outra pode nao fazer a menor diferengca ou até mesmo
ser tranquilizante. Fontana (1991) aponta que existem inumeros fatores causadores
do estresse (agentes estressores), mas que nossas reagdes a eles séo
determinantes para ficarmos ou nao estressados. Por exemplo, um ritmo musical
que para certas pessoas € descontraido e tras sensag¢ao de bem estar, para outras &
um afronto e causa irritagdo, ou seja, o estimulo é o mesmo, porem as
interpretacdes e reacdes a ele sdo totalmente distintas e foi isso que determinou o
estresse.

O que Pires (1997) nos relata € que o homem anseia um grande numero de
desejos, vive preocupado, sendo entdo preparado para lutar, entretanto na maioria
das vezes usa-se a inteligéncia para resolver os desafios, reprimindo a
agressividade natural. O problema é que dessa forma o estresse nao é
descarregado completamente, ja que para isso seriam necessarias respostas de
carater fisico, por isso o relaxamento acaba ndo sendo completo e numa proxima
situacdo de estresse, o que restou da anterior soma-se a atual e a resposta
acontece de maneira desajustada, gerando irritagao e descontrole.

Algo que comumente é queixa de ser o motivo do estresse € o acumulo de
funcdes, fazer varias coisas ao mesmo tempo é algo que deixa as pessoas tensas e
isso se deve ao fato de que os problemas acabam por superar a capacidade de
resolve-los, as pessoas acabam se sentindo incapacitadas e abaixo das
expectativas e se ndo souberem lidar com isso acabam se abatendo ou estressando.
Voltar a atengdo para um unico foco e resolve-lo, para somente depois partir para o
proximo objetivo torna as coisas mais eficazes e menos desgastante, mas isso nao é

facil.



Auriol (1985) acredita que as causas do estresse podem ser por falta de
determinado estimulo ou por excesso deste (de luz ou som por exemplo), sendo o
fator determinante a interpretacédo pessoal a respeito do estimulo.

Em Datti (1997) encontramos o estresse dividido em trés fases: a reacdo de
alarma, é na qual o cérebro entende que determinada situagcao oferece perigo e
desencadeia reagdes que servem de alerta, assim o individuo esta fisiologicamente
pronto para reagir, da forma mais conveniente, ao perigo. Quando o perigo passa o
equilibrio organico tende a voltar, todavia, se o perigo nao for superado, vem a fase
de resisténcia, na qual o corpo tem de se adaptar para enfrentar ou conviver com o
perigo, dependendo das possibilidades em questdo, porem muito tempo de
exposicao ao perigo pode levar a fase de exaustdo cujos sinais podem ser; lesdes,
diminuicdo das defesas do organismo, facilita o aparecimento de doengas e até “em
casos extremos, levar a morte” (DATTI 1997, p. 15).

Muitas pessoas acham que criangas e adolescentes ndo estdo sujeitas ao
estresse, entretanto, problemas em casa como por exemplo divorcio, doenga, morte,
mudancgas sejam elas de habito, casa, escola, ou outras, pressao por parte dos pais,
atividades programadas em excesso e até expectativas seja pelo que for, sdo alguns
fatores que podem estressar as criancas e adolescentes. “As criangas em sua vida
escolar, quando o grau de solicitacdo da familia e/ou da escola, ultrapassa suas
disponibilidades e capacidades enquanto criangas|...]também enfrentam periodos de
stress, na maioria das vezes desconsiderados pelos adultos’(DATTI, 1997 p. 26).

Segundo Silva e Ribeiro (2003) quando um agente estressor € percebido
como capaz de ser superado pelas capacidades do individuo, este “enfrenta a
situagdo e cresce com ela” ( SILVA e RIBEIRO, 2003 p. 02) caso contrario, este se
vera em um momento gerador de estresse. Com isso podemos concluir que
escolares apresentam-se mais passiveis de estresse que adultos em geral, ja que
ainda se encontram em periodo de formacéo, portanto com menores possibilidades

de enfrentar e solucionar situagbes geradoras de estresse.



2.1.1Consequéncias do Estresse

ONDE ATUA

CONSEQUENCIAS

CEREBRO

O cérebro produz uma familia de substancias conhecidas
como apiaceos, responsavel pela sensagcdo de bem estar, e
seretonina, que faz o corpo relaxar. Submetido ao estresse, o cérebro
diminui a produgédo das duas. Com isso a pessoa torna-se irritavel e,

as vezes insobnia.

MAXILARES

A pessoa estressada costuma ranger os dentes, o que pode
desgasta-los e deslocar a mandibula a ponto de pressionar os nervos

da face. Isso produz zunidos no ouvido e até tonturas.

GLANDULAS
SUPRA-RENAIS

Fabricam adrenalina, que mantém o corpo alerta, e cortisol,
que energiza os musculos. Em excesso, o cortisol reduz a resisténcia
as infecgbes. Pode causar morte de neurbnios, envelhecimento

cerebral e perda de memoria.

CORAQAO A noradrenalina, produzida na supra-renal, acelera os
batimentos cardiacos, provoca uma alta de pressao arterial, € quando
produzida por longos periodos, sobrecarrega o musculo cardiaco.

PULMOES A tensdo acelera a respiragdo. Para quem sofre de asma,
pode desencadear crises.

PELE Sob estresse, 0s vasos sanguineo periféricos — mais proximos
da pele — contraem-se e sdo menos irrigados. Se o0 estresse é
constante, o envelhecimento é mais rapido.

ESTOMAGO O cérebro ordena ao estomago que produza os acidos do
suco gastrico. O excesso de acidez, unido a queda de resisténcia e a
infecgdes, pode provocar ulceras e gastrites.

MAOS Um dos indicadores de tensao é suar frio nas maos e nos pés.

ORGAOS Nas mulheres, o estresse diminui os niveis de progesterona,

SEXUAIS podendo causar queda do libido e disturbios que causam cdlicas
horriveis no periodo menstrual. Nos homens, os efeitos do estresse
podem prejudicar o desempenho sexual.

ARTICU LAQC)ES Situagdes de estresse podem desencadear crises em pessoas

que sofrem de artrite e reumatismo. O mecanismo que as causa,

porem nao esta totalmente esclarecido.

Fonte: Revista Veja. Editora Abril. Estresse, como conviver com ele. Ed.1484,

SP. 1997.




Alem dos ja citados na tabela acima, encontramos outros efeitos do estresse,
sobre os quais Fontana (1991) discorre brevemente; fatores psicolégicos como o
menor poder de concentracdo, a redu¢cao da memoaria, os erros ficam mais comuns,
as respostas sdo imprevisiveis, a criticidade diminui, altera-se a personalidade,
aparece a depressao, diminui a auto-estima, alteragbes no sono, desinteresse
sexual, o uso de drogas torna-se mais comum, transferem-se as responsabilidades,
resolvem-se apenas parcialmente os problemas, comportamento estranhos e ate
tentativas de suicidio. Datti (1997) alem desses sinais ainda cita outros; cansago
constante, irritabilidade, perda ou excesso de apetite, fobias, problemas
gastrintestinais, dores nas costas e de cabega e vulnerabilidade.

Alguns efeito fisiologicos sao:

liberacdo de adrenalina e noroadrenalina...de hormoénios tireoidais... de colesterol...
endorfinas...cortisona...obstrucdo do sistema digestivo... dilatagdo das passagens de ar nos
pulmdes...os sentidos ficam mais agugados ... € reduzida a produgdo de horménios
sexuais...0os vasos sanguineos contraem-se e o sangue fica mais espesso...& produzido
suor... e o sangue € desviado da superficie da pele para outras partes. (FONTANA, 1991 p.
17)

Todas essas alteracdes fisioldgicas tem como finalidade alertar e preparar o
individuo para enfrentar as situagdes que oferecam qualquer tipo de desafio ou
perigo, real ou imaginario, a vida.

A reducao dos niveis de estresse se da em um primeiro momento por “uma
atitude mental” (PIRES, 1997 p. 11), repensar as metas, nao sobrecarregar o
cérebro com atividades excessivas e diminuir a ansiedade. Depois, praticar
atividades fisicas para extravasar o estresse acumulado, uma vez que esse € o
método natural de relaxamento, trataremos mais a respeito desse assunto no tema;

Beneficios do relaxamento.

2.1.2 Reagao Luta ou Fuga

O estresse deixa o corpo pronto para enfrentar qualquer desafio, a resposta

pode ser de enfrentar e resolver o problema ou recuar e fugir dele, € o que Fontana

chama de reacgao luta ou fuga.



Em Benson (1977) a reagao luta ou fuga € um instinto onde mecanismos
fisioldgicos informam sobre a necessidade de responder instantaneamente a
determinadas situagdes de tensdo. Em tempos mais remotos a vida dependia dessa
reacao, nos tempos atuais ainda pode, como em casos de assalto, sequestros, lutas,
atentados a vida em geral, entretanto € mais comum em casos como tomadas de
decisao cuja resposta tenha certa importancia e va influenciar posteriormente, atuar
em situagdes imprevistas e também no esporte, cujas reagdes sdo importantes para
0 desempenho.

Basicamente o que acontece durante a reagao luta ou fuga é o aumento da
pressao sanguinea, do ritmo respiratorio, afluxo de sangue aos musculos, alteracdes
metabdlicas e no ritmo cardiaco. Essa reacdo € importante na vida das pessoas, 0
problema é quando a reacdo permanece apds cessado o estimulo de tenséao, ai
entra em acao a reacao relaxamento que tem atuacao contraria ao do reacéao luta ou
fuga e tem a fungao de devolver ao corpo o equilibrio fisiologico.

A reacédo luta ou fuga n&o deve ser encarada como nociva, para Fontana
(1991) ela é importante na nossa vida, sua principal fungdo € nos alertar nos
momentos propicios. Nao devemos usar a reagao relaxamento para fugir de nossas
responsabilidades, nem das pressdes externas, temos de encara-las e resolve-las,

porem de forma sensata e racional.



2.2 CONCEITO DE RELAXAMENTO

Cavalari (2005) relata que o aparecimento do relaxamento se deu para
devolver ao individuo a impressdo de bem-estar consigo mesmo, e que tem a
seguinte definicdo por Geissmann & Bousingen: “Os métodos relaxantes séo
processos terapéuticos bem definidos, visando a obtengcdo de uma “descontragcéo
muscular e psiquica” no individuo, por meio de exercicios apropriados;”
(GEISSMANN & BOUSINGEN, 1987).

O objetivo primario do relaxamento é permitir-se uma sensibilidade de
recepgao (interior e exterior), para tomar consciéncia de tudo que até entdo nao se
percebia, tanto individualmente como a nossa volta. Cavalari (2005) cita: “Bergé
(1988) acredita que é através do relaxamento que descobrimos que ndo temos um
Corpo, mas que somos um corpo, e para ela este procedimento deve preceder toda
sessao de educacao corporal para se chegar a um estado de receptividade”.

“As técnicas de relaxamento tem por objetivo permitir e ativar o jogo natural
desse sistema protetor contra a superdosagem de estimulagdes,” (AURIOL, 1985 p.
21).

Encontramos em Carvalho (1990) que, relaxagao € a condicdo do musculo
oposta a contragdo e relaxamento € a busca do equilibrio organico diminuindo as
tensbes, porem ambos os termos sdo comumente usados como sinbnimos.
Musculos contraem ou relaxam para permitir que o corpo possa realizar atividades
essenciais.

Ainda de acordo com esse autor sdo quatro os elementos basicos do
relaxamento ou meditacao:

1 ° um ambiente tranquilo. Especialmente para os iniciantes, uma vez que
para eles é mais dificil se esquecer do que esta a sua volta, sendo que qualquer
intervengao interrompera o trabalho que esta sendo desenvolvido.

2 ° fixar a atengdo em algo, pode ser interno ou externo, ou até mesmo um
som. Muitas vezes pode acontecer de se desviar a atencdo, mas deve-se retoma-la
ao objeto de concentragao tao logo seja possivel, todavia sem sentir-se culpado pela
distragao, apenas volta-se novamente ao alvo de concentragao.

3 ° tomar uma atitude passiva, esvaziar a cabeca de todas as distracbes e

pensamentos, isso pode e geralmente € o mais dificil. Por isso mesmo nao se deve
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ter pressa, nem ficar irritado ou querer desistir quando pensamentos invadirem a
cabeca, o melhor é tentar aprender a trabalhar com eles, afinal ndo pensar em nada
€ um processo lento, gradativo e complicado.

4 ° encontrar e permanecer em uma posicdo confortavel. Ndo existe um
padrdo, seja la a posi¢gao que for, o importante é o individuo estar a vontade,
sentindo-se bem.

Nota-se que os quatro elementos tem relacdo e sao praticamente
dependentes um do outro, por isso a importancia do equilibrio entre eles. Outra coisa
que deve ser observada é que esses elementos relevam quase que somente o
aspecto mental, que obviamente é importantissimo, porem o aspecto fisico jamais
devera ser deixado de lado, uma vez que € o método natural de aliviar tensdes.

Fontana (1991) fala sobre a importédncia de se ter alguém com quem
conversar e em que se possa confiar, pode ser um amigo, familiar, guia religioso,
psicologo, psiquiatra, ou outro qualquer. Para a maioria das pessoas falar sobre
seus problemas alivia as tensdes, € como que uma divisdo de responsabilidades,
tira-se um “peso das costas”, entretanto, para outras pessoas, expor suas
dificuldades acaba gerando desconforto e irritacdo, acarretando mais estresse, o
que somente piora a situagdo. Portanto, expor ou oportunizar que os outros
exponham seus sentimentos € valido e pode ajudar, entretanto, para certas pessoas
que preferem se reservar ou em determinados momentos, querer forcar conversas
somente trara prejuizos e consequéncias desagradaveis.

Para Jacobson (1976) as pessoas tensas se desgastam demasiadamente,
por isso manter-se habitualmente relaxado nao significa ser preguigcoso, mas, saber
como utilizar a energia pessoal sabiamente.

Sao muitas as técnicas de relaxamento descritas na literatura e desenvolvidas
por leigos e profissionais da area. O relaxamento pode ser ativo com movimentos
externos e visiveis ou passivos, sem movimentos visiveis. A seguir seréo
apresentados alguns exemplos que sao, entre outros, os de maior destaque e mais
comumente encontrados tanto na literatura quanto em locais que trabalham com o

relaxamento.
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2.2.1 Relaxamentos Ativos

Alexander (1983) nos apresenta o que considera de maior relevancia:

Antiginastica: preconiza a escuta e observagao natural do corpo, valoriza o
trabalho dos musculos antagonistas, busca a reeducagédo da respiragdo e usa-se
minimamente a forca.

Bioenergia: corpo e mente refletem um no outro, relaxar a musculatura faz
com que a energia circule.

Tai-Chi-Chuan: de origem chinesa, movimentos lentos e respiragcédo
consciente. Busca interagir o fisico, a mente e o emocional.

Moshe Fredenkrais: a auto imagem € o ponto central. Pensamento, sensagao
e sentimento sdo trabalhados de forma lenta e consciente.

Relaxamento dindmico: utiliza consciéncia corporal, concentracido e
respiragao, alterna momentos individuais e de grupo e tanto lentos como rapidos.

Relaxamento reciproco: Mitchell (1977) relata que para relaxar um grupo
muscular especifico trabalha-se o grupo muscular oposto, assim o primeiro grupo
para de trabalhar, ou seja, relaxa.

Eutonia: significa tdbnus (tensao) harmonioso. Atuando sobre o ténus se influi
sob todo o ser, busca-se o tbnus adequado ndo sé para os momentos de
relaxamento, mas sim para todos os momentos, alem de saber o que realmente
importa para si e aprender a se trabalhar com o que se tem e buscar o que se
precisa, sem virar as costas para o mundo. A redescoberta de si mesmo ¢é feita
vivendo o cotidiano, ajustando-se a qualquer situagdo, uma vez que corpo € mente
atuam em unidade e o que afeta um afeta conseqlentemente o outro. Controlar o
préprio tonus ajuda a vivenciar todo tipo de sentimento e voltar ao ténus habitual.
‘Estados e mudangas emocionais estdo em intima relagdgo com o ténus”
(ALEXANDER,1983 p. 112).

Treinamento isométrico: de acordo com Kirsch (1981) sdo exercicios
isométricos propriamente ditos, sdo maneiras diversas de se tencionar um musculo,
por exemplo, por intermédio de um objeto no qual se aplica determinada forga e este
se torna uma barreira exercendo pressido sobre o musculo, ou os musculos
antagonistas que oferecem resisténcia e tensdo aos musculos em atividade, ou

ainda o proprio peso corporal pode proporcionar tensdo. Esse tipo de treinamento
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tem bons efeitos indiretos sobre o relaxamento, uma vez que o musculo treinado a
tencionar-se tende a ter mais facilidade para relaxar.

Relaxamento Progressivo de Jacobson: € proposta, de acordo com Jacobsom
(1976) uma ordem rigorosa e metddica de progresséo, propondo o relaxamento de
36 grupos musculares, trabalhados sucessivamente em: musculos dos bragos, das
pernas, do abdome e os paravertebrais, os respiratorios, os das costas, dos ombros;
depois os dos olhos, da face e da lingua.

Yoga: A palavra Yoga significa Unido. Sua caracteristica € um processo de
autoconsciéncia e meditagcdo, composto de exercicios simples e acessiveis a
qualquer pessoa, de qualquer idade e condigdo social. Busca a harmonia e o
equilibrio da estrutura psicofisica e o0 dominio emocional. Sua pratica corresponde:
as posturas corporais, as técnicas respiratorias, as técnicas de purificagdo, aos
gestos feitos com maos e pés, as técnicas de concentracdo e relaxamento,
acompanhados ainda de uma atitude mental favoravel ao desenvolvimento da
autoconsciéncia. Existe um grande numero de técnicas, doutrinas e variagbes néo
religiosas, por fim, o ioga se divide em cinco categorias; karma, bhakti, raja, gnana,
e hatha ioga que € o mais acessivel e difundido no ocidente e que pretende obter

uma vida sa, é o que nos relata Auriol (1985).

2.2.2 Relaxamentos Passivos

Alexander (1983) segue agora com: Relaxamento progressivo: alterna
contragdes isométricas e descontracdes ao longo de varios grupos musculares.

Treinamento autégeno de J.H. Schultz: sdo exercicios gerados no préprio eu.
A primeira parte € uma espécie de auto-hipnose, um estimulo inicial € dado para que
O paciente prossiga por conta prépria, ja a segunda exige acompanhamento
psicolégico. O auto controle ndo deve ser forcado mas adquirido através do
relaxamento interno.

“Ténus optimal € um conceito dindmico no qual o organismo se adapta
automaticamente a quantidade de tengdo muscular necessaria para cada atuagao
particular” (BERNARDES, 1997 p. 32). Um e melhor exemplo disso é o gato que nao
desperdica energia, ele repousa ao maximo e s6 atua de forma ativa quando é

realmente necessario.
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Sofrologia: do grego; sos harmonia, phren espirito , logos estudo; de acordo
com Auriol (1985) é o estudo da consciéncia em harmonia , estuda a consciéncia

humana a partir de novas concepgoes. diferencia estados e niveis de consciéncia
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2.3 RELACOES DO RELAXAMENTO

2.3.1 Respiragao

Tudo que fazemos reflete em nossa respiragdo e o inverso também é
verdadeiro. Ao abordar a respiragao, Ehrenfried (1991) relata que ela ndo deve ser
trabalhada de forma voluntaria, deve-se esperar o0 corpo manifestar essa
necessidade e realiza-la com inspiragao de forma espontanea e na quantia precisa,
na expiragao eliminando por completo o oxigénio dos pulmbdes e sempre fazendo um
momento de pausa entre um ciclo da respiragao e outro. A respiragao fica entao
dividida em trés momentos bem distintos; inspiragao, expiracéo e pausa.

Para Alexander (1983) A respiracdo deve ser trabalhada de forma indireta
visto que de forma direta ela acaba sendo influenciada, assim os resultados obtidos
durante o trabalho sao satisfatérios, porem quando cessados, perde-se tudo o que
foi obtido. Na forma indireta os resultados podem até ser mais lentos, porem mais
eficientes e duradouros, uma vez que € um conjunto de procedimentos que fara com
que a respiragao seja adequada e ela acabara se incorporando ao estilo de vida do
individuo e adaptando-se a necessidade real de cada situagao.

Outro problema relacionado a respiragao € que a simples mengao dessa
palavra gera alteragdes no ritmo respiratdrio, notamos isso quando estamos fazendo
alguma coisa, respirando naturalmente e a palavra respiragdo é citada,
automaticamente passamos a pensar em como estamos respirando e ela torna-se
voluntaria e controlada.

Segundo Kirsch (1981) a respiragcado tem influencia sobre a pressao arterial,
alterando o fluxo sanguineo e podendo levar ao desmaio, por isso a néao
recomendagao de uma respiragao forcada.

De acordo com Alexander (1983) a ma postura, ou seja, uma postura
curvada, dificulta a respiracdo reduzindo a quantidade de ar que entra e sai dos
pulmdes, interferindo até na voz. Diminuicdo de tensao e respiracao se influenciam
naturalmente.

Para Carvalho (1990) o passo primordial para se trabalhar a respiracéo é

eliminar as tensoes.
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Sobre a respiracao, Turtelli (2003) considera que esta deve ser a unica
atividade perceptivel durante o relaxamento, na qual os alunos devem ser
estimulados a respirar normalmente e entdo a reencontrar um ritmo respiratorio mais
lento, percebendo o movimento do diafragma, sem contar o tempo.

Quanto mais profundo for o relaxamento mais o ciclo respiratério se prolonga,
com respiragdes mais lentas e eficazes, visto que “a respiragao lenta,... oferece um
bom relaxamento” (AURIOL, 1985, p. 68) seja qual for a técnica empregada e, ainda,
a respiracao profunda tende a conduzir o individuo para seu interior, valorizando

seus sentimentos.

2.3.2 Concentracgao:

Para Carvalho (1990) é estado mental no qual a atengao € em um unico foco.
De acordo com Datti (1997) o pensamento é fundamental mo processo de
relaxamento, em primeiro lugar € preciso que a pessoa queira e deixe que corpo e
mente relaxem, caso contrario isso sera inviavel, essa concentragcdao se fara

presente, também no processo de consciéncia corporal.

2.3.3 Postura:

Vérios autores ditam algumas posicdes como se fosse uma regra para
relaxar.

Todavia, segundo Carvalho (1990) n&o existe um padréo, existem modos
eficientes para que o corpo tenha mais eficiéncia com menos esforgo. Encontrando-
se um ponto de equilibrio pode-se relaxar em qualquer posicao.

“‘Durante os exercicios de relaxamento adota-se uma postura que nao exija

esforgo algum para ser mantida.” ( AURIOL, 1985, p. 23)
2.3.4 Consciéncia corporal:
Abordar o assunto em seu todo é exercicio quase impossivel, visto que a

imagem corporal possui diversos aspectos muito discutidos pelos pesquisadores da

area, Turtelli (2003) citando Amighi et al. (1999) exemplifica que imagem corporal
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nao é um o6rgao do corpo, ndo € um desenho, tdo pouco uma miniatura do ser
humano que temos na cabeca, dai a impossibilidade de se abordar de maneira justa
o tema.

De acordo com Santin (1987), consciéncia corporal € a vivéncia do corpo nas
dimensdes: fisica, espiritual, cultural, social, ideoldgica, politica e econémica; na qual
o entendimento do corpo se da a partir de elementos internos, vivéncias e
espirituais.

Turtelli (2003) descreve que imagem corporal é a figuragdo que a pessoa faz
de si, como a pessoa se imagina fisicamente, em geral para as mulheres
consciéncia corporal associa-se a aparéncia fisica.

A imagem corporal muda de acordo com novos estimulos estando
relacionada intensamente a auto-estima. Porem, tende a retornar a um padrao pré
determinado sempre que o estimulo é cessado.

Ainda de acordo com essa mesma autora, a imagem corporal e a qualidade
dos movimentos se influenciam reciprocamente, sendo o movimento preciso para
desenvolver a imagem corporal e ela para que coordenemos nossos movimentos

adequadamente e auxiliar na postura.
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2.4 BENEFICIOS DO RELAXAMENTO

Para Schultz (1989) o relaxamento pode ser usado para: Restabelecer forgas
e energias, tranquilizar, aumentar o rendimento e intensidade dos trabalhos
realizados, conscientizagcdo de valores, autocontrole e autodeterminagdo. Melhora a
circulagao, sono, postura, respiracdo, melhora do controle emocional, porem tudo

isso & muito individual.

O relaxamento através da meditacao melhora a atencdo, o controle sobre o
pensamento, ajuda a trabalhar as emocgdes, tende a acalmar, conhecer e interpretar
melhor os sentimentos, serve para “identificar todos os locais de tenséo fisica que se
formarem durante o dia, e entdo, com calma, deixar que a tenséo se va” (FONTANA,
1991 p. 132), ajuda desse modo, a melhorar a percepgao corporal, reconhecendo

mais facilmente quando as tensdes surgem.

A meditagdo em geral pode envolver sons, consiste de praticas diarias
envolvendo essencialmente concentracdo da atengdao. Embora aparega com uma
aura mistica, sua pratica regular proporciona varios beneficios e aperfeigoamentos

praticos, como:
- descanso fisico, mental e emocional.
- aumento da capacidade de concentragao.
- maior auto-ideranca.
- maior liberdade de escolha.
- senso de identidade mais livre e mais rico em possibilidades.

O relaxamento reduz a ansiedade, torna a respiracao equilibrada e profunda e
melhora a oxigenagdo e a frequéncia cardiaca. Seu reflexo no sono € um repouso
mais tranquilo, sem interrupcdes. Além disso, ela pode atenuar enxaquecas, acelera
a recuperagao no pos-operatorio e auxilia a digestao alimentar. No campo psiquico,
a pratica mantém a pessoa num relativo estado de equilibrio, com uma lucidez que a

impede de entrar em conflitos emocionais internos, principalmente de origem afetiva.
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Ha, por parte de quem a pratica, muito mais clareza mental, objetividade, paciéncia,

compreensao e justica.

Segundo Pelletier (1997) as técnicas de controle do estresse tém a finalidade
de ativar o sistema parassimpatico, responsavel por compensar as reacdes ao
estresse, levando os individuos a uma resposta de relaxamento, ajudando-os a
lidarem ndo somente com os acontecimentos estressantes breves, mas, e
principalmente, a diminuir os efeitos do estresse crbnico, que podem n&o permitir
que o organismo se recupere por falta de tempo.

Para Kirsch (1981) estar consciente do que se pretende melhora os
resultados finais.

Para Datti (1997) Aprender a identificar o estresse, ter uma atitude serena e
saber compreender os fatos, ajuda na prevencdo do estresse, porem, ndo somos
preparados para enfrentar grandes periodos de estresse por isso a importancia
saber a hora de parar tudo e relaxar.

Uma pessoa calma e relaxada transmite seu estado de espirito para as outras
que estdo ao seu redor e acaba fazendo com que eles, inconscientemente,
tranquilizam-se. O mesmo pode acontecer com pessoas nervosas e impacientes que
influenciam e acabam trazendo transtorno para os outros. Portanto, uma pessoa
consciente de seus sentimentos e emocdes pode beneficiar os outros e ajuda-las a
relaxar, mesmo que de forma indireta e sua presencga trazer sensacao de bem estar.
Com certeza todos ja tivemos essa experiéncia, mesmo sem perceber ou tomar
consciéncia, em certos momentos de irritacao, tristeza ou sentimentos semelhantes,
uma pessoa querida que nos transmite sentimentos bons e tranquilos chega e pouco
tempo depois ja nos sentimos melhores, mais calmos, felizes e reanimados.

Em Fontana (1991) algo extremamente importante, para saber os resultados
que podem ser obtidos pelo relaxamento, é a pratica, entdo para saber como, de
que maneira e no que ela pode ajudar, cada um deve experimenta-la e vivencia-la
para conhecer e poder analisar os resultados.

O relaxamento tem condigdo de reconciliar o individuo com o seu préprio
corpo, levando-o a uma revalorizagao narcisica muito tranquilizante e reconfortante
onde o sentimento, tdo desvalorizado pelos meios educacionais formais, assume

sua fungao e tem seu valor.
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“E possivel até mesmo que o fato de se obter pessoalmente um profundo
relaxamento, um profundo acordo consigo mesmo, seja fonte de harmonia para a
comunidade” (AURIOL, 1985, p. 19).
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2.5 APLICABILIDADE DO RELAXAMENTO NAS AULAS

Para se trabalhar o relaxamento utilizam-se tanto recursos intrinsecos como
por exemplo o sono, riso, respiracdo, toques e pensamentos, cComo recursos
extrinsecos como cores, sons, técnicas e instrumentos. As possibilidades de se
trabalhar o relaxamento sdo as mais variadas possiveis, desde que se saiba como
utilizar, qualquer elemento pode se voltar a favor da aula.

Os recursos extrinsecos, mais comumente os sons, sao faceis de se obter e
tem resultados extraordinarios, conduzindo e facilitando o trabalho. Porem, os
recursos intrinsecos sdo os mais importantes, ja que sem eles fica impossivel
relaxar, o sono espontdneo, em geral, é considerado o auge de uma sesséo de
relaxamento, demonstrando que a pessoa atingiu um nivel de consciéncia corporal
minimamente bom e esta conseguindo trabalhar suas emogoes.

Turtelli (2003) Sugere o fornecimento de imagens para as criangas relaxarem,
por exemplo, de fardis se apagando, do motor parando, do fechamento da torneira
dos movimentos, de um animal na toca, etc.

Ainda com base em Turtelli (2003) o relaxamento em sala de aula deve ser
ministrado a criangas com ansiedade “normal”’, que estejam em condi¢cbes de
frequentar uma escola e de interagir com os colegas e professores, pois criangas
com ansiedade “neurdtica” que as direcionem a comportamentos compulsivos e
patolégicos, devem ser encaminhadas a terapia ou até mesmo a tratamento
psiquiatrico se for o caso.

Jacobson (1976) acredita que a crianga € capaz de realizar o Relaxamento
Progressivo a partir da idade de 6 anos de idade, com sessdes curtas, no maximo
trinta minutos. Para facilitar o trabalho em sala de aula o relaxamento pode ser feito
na posi¢cao sentada, bragos em circulo e cabega pousada sobre o bragco, em cima da
carteira, olhos fechados e pés pousados no chdo. Podera, ainda, inspirar jogos
visando, principalmente, respiracdo e consciéncia corporal.

Em Carvalho (1990) o relaxamento aplicado nas aulas de educacéo fisica tem
funcao de:

No Inicio soltar a musculatura para melhor aproveitar os movimentos, e ter

consciéncia sobre o que se estara trabalhando na parte principal.
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Como parte principal da aula um trabalho adequado das forgas, evitar
desperdicio de energia e relaxar durante a agao.

Uma aula tedrica sobre os efeitos de se relaxar pode ajudar, se
considerarmos que “o relaxamento s6 tem realmente valor se caminhar lado a lado
com uma consciéncia ampliada do corpol[...]” (FONTANA, 1991 p. 135), por isso a
importancia de se pensar a pratica junto com os alunos, fazendo-os pensar suas
atividades e atitudes, ensinar o porqué dos conteudos e suas consequéncias, 0s
ajudara no seu aprendizado.

No final tranquilizar o sistema cardiorespiratorio. Em Silva (2003) a utilizagao
de uma técnica de relaxamento no final da aula, visa uma recuperagcdo mais rapida
com o intuito de proporcionar bem-estar fisico e mental aos alunos. Desta forma,
pretende-se contribuir para diminuir os niveis de saturacao fisica e mental.

Dessa forma, desenvolver um trabalho de relaxamento e consciéncia
corporal, ndo se limita a desenvolver a lateralidade, o equilibrio, ou o conhecimento
do corpo. O objetivo é fazer com que os alunos percebam a influéncia de seus atos
no transcorrer da atividade, percebendo também a influéncia do espaco e dos

outros, estimulando diferentes formas de olhar e refletir.
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3 CONSIDERAGOES FINAIS

O estresse € parte integrante da vida de todos os dos seres humanos, porem,
a interpretacao frente aos agentes estressores sao determinantes para os sintomas
€ ninais aparecerem e isso € algo extremamente individual e complexo.

Inimeros fatores geram estresse, mas o que é mais comum € o acumulo de
atividades e o demasiado numero de desejos das pessoas, que acabam por superar
as capacidades que os individuos tém de soluciona-los, fazendo com que estes se
sintam incapazes, alem disso, a atividade fisica, que é a forma natural de eliminar o
estresse é cada vez menos comum, com as pessoas alegando falta de tempo devido
ao excesso de afazeres.

Quando o estimulo é escasso ou excessivo também pode gerar estresse, que
€ dividido em trés fases: primeira, reagao de alarma, na qual o perigo é identificado e
0 corpo € preparado para reagir, € a chamada reacdo luta ou fuga, um instinto
analisa a situagao e avalia se € possivel resolve-la ou deve-se evita-la. a segunda é
a fase de resisténcia, na qual se enfrenta e resolve a situacado ou se convive com ela
e por ultimo a fase de exaustdo que ocorre quando o perigo nao € superado em um
tempo relativamente curto, nesta fase, a mais prejudicial, o corpo ja apresenta sinais
de fraqueza, tanto fisioldgicas quanto psicoldgicas.

Criancas e adolescentes também enfrentam periodos de estresse, e como
ainda estido em desenvolvimento muitas vezes ndo sabem como trabalhar com isso,
podendo acarretar sequelas para toda a vida. Deste modo, devido ao seu
despreparo para enfrentar situacées adversas os escolares estdo mais expostos ao
estresse que os adultos.

O principio basico do relaxamento é permitir uma convivéncia harmoniosa do
sujeito com ele proprio e depois com tudo e todos que o cercam. O relaxamento
pode ser definido como a procura e consequente obtengdo do equilibrio organico
como um todo que visa diminuir as tensdes.

Encontram-se muitas e variadas propostas e técnicas de relaxamento,
entretanto, alguns pontos sdo comuns a quase todos, embora possam divergir
quanto a forma de se trabalha-los. O primeiro é a respiracdo, que trabalhada

diretamente ja produz bons resultados imediatos, porem, pouco duradouros, o ideal
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€ introduzir uma respiragao completa, com inspiragao, expiragdo e pausa, mas de
maneira indireta, até atingir um grau que nao seja mais necessario lembrar-se dela,
fazendo-a se tornar algo natural e que se adapte a real precisdo de cada momento.
Quanto a concentracdo esta tem sua importancia no sentido de que é preciso e
fundamental que a pessoa queira e se deixe relaxar. A postura é algo contraditério,
algumas técnicas exigem um cumprimento fiel das posicdes pré determinadas e
outras permitem que cada pessoa decida como quer permanecer, 0 que se pode
dizer € que nao existe um padréo, mas sim modos mais eficientes para se atingir os
objetivos, o importante € encontrar uma postura confortdvel e que nao exija
esforcos. Por fim a consciéncia corporal € muito ampla e complexa para ser definida,
ela é construida dia apds dia através das experiéncias pessoais e tem uma relagao
mutua com o relaxamento, quanto mais se trabalha um mais se aprende e exercita o
outro.

Na literatura o relaxamento € dividido entre ativo e passivo, sendo que sete
ultimo ndo apresenta movimentos externos e visiveis, comuns as técnicas ativas,
sendo esta a mais diversificada, trabalhada e simples de aplicar.

Entre tantos outros, alguns dos beneficios que o relaxamento proporciona
sdo; permitir que se identifique e trabalhe o estresse, melhor compreensdo dos
fatos, reconciliagdo com o préprio corpo, melhora do sono, respiragdo e do controle
emocional, reduz a ansiedade, melhora a oxigenacdo e a frequéncia
cardiorespiratéria. Os beneficios do relaxamento sao muitos, em diferentes
intensidades e tempos, sendo os resultados muito pessoais e subjetivos, por isso a
importancia de se vivenciar a pratica.

O relaxamento nao apresenta contra-indicacdes, entretanto, sessdes curtas,
de trinta minutos, trazem resultados mais satisfatérios, sobretudo em criangas, que
possuem pouca disponibilidade a repeticdo e monotonia.

Na aplicagdo durante as aulas os recursos intrinsecos sdo fundamentais,
todavia os recursos extrinsecos facilitam em muito o trabalho. O relaxamento atuara
num trabalho adequado de forgas, no equilibrio cardiorespiratério, e na percepcéo,
analise e conscientizacdo de movimentos, valores e consequéncias de suas
atitudes. Alem disso, inumeras outras possibilidades podem ser trabalhadas, desde
técnicas mais simples que com alguma dedicagao e empenho pode-se executa-las e

aplica-las até as mais complexas que exigem acompanhamento de especialistas,
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porem, todas podem produzir resultados satisfatérios. Isso dependera dos objetivos,
encaminhamentos e metodologias usadas pelo professor em parceria com a turma.
Concluindo, o relaxamento pode ser mais uma op¢ao nas aulas de Educacao
Fisica, mas, para isso € preciso dar subsidios aos profissionais da educagao bem
como interesse por parte destes. Nao pretende-se fazer das aulas de Educacao
Fisica sessoes de relaxamento, mas em determinados momentos e com os objetivos

bem definidos, pode o relaxamento ter seu lugar e valor.
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