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RESUMO

Nesta pesquisa realizamos a analise do ensino da comunicagac orai de
duas professoras que ministraram as atividades fisicas, ginastica e danga, para
pessoas idosas portadoras e nao portadoras de deficiéncia visual. Na revis&o
da literatura, constatamos que sdo inexpressivas as pesquisas que tratam de
forma mais especifica a didatica das atividades fisicas para essas pessoas. Por
iss0, analisamos © ensing coma se apresenta, utilizando a andlise
documentaria € o Sistema FaMOC (Facilitagdo, Manutencao, Orientacao e
Controle} de anatise do ensino. Avaliamos se ¢ ensino daquelas atividades
fisicas contribuiram ou nac para promocao da saude dos idosos e,
conseqlentemente, para atenuar a situagdo de exclusfo social dos idosos
portadores € nao portadores de deficiéncia visual; bem como, se foram
estimuladas agbes mais autdnomas dos idosos em reiagdo a pratica das
atividades fisicas. Chegamos a conciusdo que as aulas ministradas pelas
professoras procuraram ser coerente com ¢ ideario da promogac da saude,
podendc contribuir para atenuar a situa¢ao de exciusdo social. No entanto, os
altos indices da ‘infiuéncia direta’ (83,23%) e do ‘aspecto instrugdo’ (53,55%)
interferiram no incentivo a autonomia dos idosos. Algumas dificuidades
relacionadas com a linguagem didatica tambeém foram identificadas. Sugerimos
que: a) devam ser criadas metodologias de ensino das atividades fisicas mais
adequadas aos i1dosos cegos e, b) o incentivo & participacao dos idosos na
selecdo das atividades que compdem & aula, seriam importantes para que os

idosos pudessem se apropriar do saber didatico-pedagogico das atividades

fisicas.



ABSTRACT

in this research we have analyzed the oral communication teaching of
two physicai activities teachers, gymnastics and dancing respectively, to eiderly
people with and without visual disabilities. Reviewing the literature, we have
found inexpressive the more specific researches regarding physical activities
didactics for such people. For that reason, we have analyzed teaching as it
presents itself, using documentary analysis and the FaMOC System
(Facilitation, Maintenance, Orieniation and Controi) as teaching analysis. We
have evaiuated whether the teaching of those physicai activities contriouted to
promote the health of the eliderly and, consequently, to attenuate the situation of
social exclusion of the elderly with or without visual disabilities, as well as,
whether the practice of physical activities stimulated the elderly into more
autonomous actions. We reached the conclusion that the classes given by
teachers ftried to be coherent with the set of social ideas regarding the
promotion of heaith, which can contribute to attenuate the social exclusion
situation. However, the high indexes of ‘direct influence’ (83,23%) and of
‘instruction aspect’ (93,95%) interfered with stimulating their autonomy. Some
difficuities related to the didactics language were identified as well. We suggest
that: a) more adequate teaching methodologies of physical activities for blind
elderly shall be created and, b) for them to seize control of the physical activities
didactical-pedagogical knowledge, it is important to encourage the participation

of the elderly in the selection of the activities that compose the class.



LISTA DE ILUSTRAGOES - TABELAS

Pagina
Tabela 1 — indice de fidedignidade intra e inter-analista do Sistema
FaMO i e e 97
Tabela 2 — Perfil coletivo; percentuais relacionados com o tipo de
O1C=To oW of= o= o T PSSR RT OSSR 107

Tabela 3 - Perfil coletivo. percentuais relacionados com o tipo de
T IUEICIA. e e 108

Tabela 4 - Percentuais relacionados com o tipo de influéncia — aspecto

IS UG, .o e 110
Tabela 5 - Percentuais retacionados com o tipo de influéncia — aspecto

F 1§ =T o T PO UPPP 110
Tabela 6 — Alunos inscritos —faixa etaria.............ccoooooiiii e, 127
Tabela 7 — AIUNOS INSCIIOS — S@XO .........c...ooiiiiiie e 127



LISTA DE ILUSTRAGOES - FIGURAS

Pagina
Figura 1 — Esquema IMMA de aula para idosos....................... 83
Figura2 —Escalade Borgadaptada ................... ... 89
Figura 3 — Grelha do Sistema FaMOC.......................... ... 91

Figura 4 — FreqUéncias das subcategoriasdo FaMOC .................. ... 103



SUMARIO

INTRODUGAO .. e 1

CAPITULO | - Algumas guestdes sobre o envelhecimento da populagao
brasileira e dos portadores de deficiénciavisual.................................... 14

CAPITULO |l - A didatica nos programas de atividades fisicas para idosos e as
contribuigdes da analise do ensine.............o.cooiiiiiiiii e 50

CAPITULO Il - O ensino de atividades fisicas para idosos em um programa

construido sob a otica da promogao da saude e do muiticulturalismo....... 75
CONCLUSAOQ. .. ..ot e 117
ANEX O S, 121
ANEXO A - Sistema FaMOC de analise do ensino.....................c..cooee. 122
ANEXO B - Tabelas de alunos inscritos no programa de atividades fisicas

CEPHIMMAY AR AC 127
ANEXO C - Formulas para obtencao dos indices ..................coocoovieviinnn 128
ANEXO D - Resultado simplificado da aplicacéo do FaMOC ..................... 130
ANEXO E - Transcriga0 das aulas . ..o 131
AGRADECIMENTOS. . . . e 177

REFERENCIA S . oo 178



INTRODUGAO

As eslatisticas demograficas demonstram gque ¢ envelhecimento
populacional & uma reaiidade a cada dia mais evidente. No Brasil, podemos
constatar que, em 1859, 0 percentuai de pessoas igosas era 9,1% do total da
populacao, correspondendo a 14,5 mindes de pessoas com 80 anos ou mais
{(BRASIL. IBGE, 2001}. A projecae do instituto Brasiietro de Geografia e Estatistica
(IBGE) € que o pais pode vir a contar, nos proximos 25 anos, com uma popuiagdo

superior a 30 miihdes de pessoas com 60 anos ou mais (id.).

Essa ‘transico demografica’’ vem ocorrendo em vitude dos avangos das
tecnologias, da nuingdo e da medicina. A melhoria das condigdes de higiene e
saneamento basico reduziram, por exempio, a incidéncia de mortes por doengas
infecto-contagiosas que assoiavam, principaimente, as populagdes até o século
Xviit (CAPRA, 1682). Contribuiram também para o aumento da longevidade a

queda das taxas de mortaiidade, fecundidade e o aumento da migracéo (VERAS,

1994).

"No comego dos anes 70, observou-se que a taxa de crescimento da populagdo mundiat comegou
a decrescer € o segmento das pessoas idosas a aumentar, isto €, passavamoes por uma fransicao
demografica’. Esta expressdo, popularizada pelos demégrafos de Prnceton (LUSA). é oriunda do
conceito de revolucdo demografica’, ¢riado pelo francés Adolphe Landry, em 1834 (FARIA
JUNIOR, 2000). Segundo o0 IBGE (2001). podemos considerar que o termo ‘fransi¢io demografica’
diz respeito as alteragdes ou as mudangas de padrdes referentes as taxas de urbanizagio, de
mortalidade, de fecundidade, entre outras. A transicdo demografica vem ocorrendo de forrma
gradual € consistente. desde a decada de 90, ne que se refere 5 taxa de uthanizagdo, ao ritmo do
declinio populacional, com a desaceleracdo do crescimento demografico: & estrutura etaria, sendo
uma das transicdes que vém se mostrando de forma mais acentuada. havendo um predominio da
poputacao idosa sobre a populacio jovem (ibid.)



No entanto, o fendmeno do aumento da iongevidade ndo vem sendo
acompanhado peta melhoria da qualidade de vida? para a maicna Jdas pessoss
idosas. Segundo Fritiof Capra (ibid.), basear-se em par@metros medidog como o

da taxa de morialidade nara g avaliagac da longevidade n&o garante a verificagio

do tino de qualidade de vida das pessoas.

Esea situagdeo parece so agravar quande temos associadas & velhice,
situacdes gue limitam a capacidade de cada pessoa em se manier independente
para a realiza¢dc das alividades cotdianas (vestir-se, tomar banho, fazer
compras, etc) Como exemplo, podemos citar as ‘Pessoas Portadoras de
Deficiéncia Visual {PPDV), adquirida ou naec nz velhice. Essa caracteristica pode

ampliar as possihilidades de exciusao soctal,

Ne case das PPDV, a tendéncia ao istiamento € grande ¢ 0 aumento do
sedentarismo parece s&-lo também {CASTRO In: FARIA JUNIOR, DECARD,
SANCHES, 2000; NETTO, 1988). Por cutro iado, admite-se que grande parie das
pessoas idosas $2o mais sedentanas em relagio s mais jovens, ¢ que pode levar
ac acometimento de problemas clinicos que provocam deficiéncias funcionais,
major dependéncia ¢ mais utiizagao dos servigos de saude (HOUGH, BARRY,

EATHORNE in. MELLION, 1897).

2 Esse termo envolve, entre outras coisas, caracteristicas multidimensionais, portanto ndo pode se
reduzir “... nem a um sére definida de padrdes, nem a sensacao subjetiva manifestada pelo idese”
(FARIA JUNIOR, In: MOTTA, CARVALHO, 1999b. p. 40). A qualidade de vida para 0s idosos deve
inciuir também as dimensdes culturais e se basear na canstrugéc tedrica da gerontologia (d.).



Evidancias sugeram que ¢ sedentansme € um dos fatores que preiudicam
a2 salde ¢ a autonomia dos idosos, portadores ou ndo de deficiéneia visual
(ARAUJO in: FARIA JUNICOR, DECARC, SANCHES. 2000 CARVALHC et al,
1996, FONTE, LOUREIRQC, 1897, MAZZED et a2l 1898 CASTRO In FARIA
JUNIOR DECAROQ, SANCHES, op. cit.). C termo autonomia sera entendido nesta
disseriagace come um dog estagios superiores do desenvoivimento humane, que

favorece g reflexo o

]

ra saber decidir bam sobre a prdpna vida e a da
comunidade, a acao deliberada, 20 ate politice £ 20 bom uso da liberdade humana

(KANT, 1982).

Nesse caso, programas de atividades fisicas, dirgidos as pessoas idosas,
podem contrbulr significativamente para a conguisia ou & manutengdo de uma
melhor qualidade de wvida, quando tém como objetivo principa!l a promogéo da

saude.

Ag atividades fisicas sag definidas aqui como,

‘.1 gqualquer movimento humanc  estruturade
{organizado). ndc utiitdno (no sertido laboral ou
ocupacional do termo) ou terapéutico, preduzide por

misculos  esqueldticcs, produzinde substancial
aumento  do  dispéndic de  energia, usuaimente
manifestado em jogos ativos, desportos. ginastics,

danga ¢ formas de lazer ativo [ .7 (FARIA JUNIOR In:
FARIA JUNIOR et. 21| 198%9a)



0 termo promog¢do da salde pode ser entendido como o “processc de
construcao de uma autonomia que permita as pessoas [...] controlar sua saude”
(WHO, 1984, p.2 apud FARIA JUNICR, 1899, p.14). A promogaoc da sadde tem
como principios basicos: "o reconhecimento da natureza multifatorial da saude, a
ideia de desmedicalizagdo, a énfase no envolvimento comunitdrio e a

incorporagao da idéia de educagao para a saude” (id.).

A importancia da pratica de atividades fisicas para a promogao da saude
dos idosos, sob o enfogue bioldgico, estd na melhoria do débito cardiaco,
diminuicac da freqiéncia cardiaca em repouso, reducdo do colestercl, queda da
pressdo sanglinea, maior aptiddo cardiovascular, melhor ventilagdo por minuio e
da capacidade vital, além da elevagido da densidade Ossea, forga muscular,
flexibilidade, coordenacg&o; melhorando, também, a auto-estima, reduzindo &

ansiedade e a depressao (HOUGH. BARRY, EATHORNE In: MELLION, op. cit.).

Em relagao as pessoas portadoras de deficiéncia visual, a auséncia da
pratica sistematizada de atividades fisicas pode favorecer a desorganizagdo
estrutural, através do circuito degenerative, que acarreta a diminuicdo em cadeia
do rendimento funcional, prejudicando o sistema musculo-esquelético e a
resisténcia organica geral, comprometendo a vida social da pessoca (NETTO, op.

cit).

Possivelmente, a proporcdo de pessoas portadoras de deficiéncia

acompanha a tendéncia geral do envelhecimento populacional, principalmente
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aqueias pessocas que sao portadoras de deficiéncias qu o comprometem

OrgBos vitais, como € o case da deficiéncie visual Atualments, ha maior

visibiidade dos idoscs portadeores de deficiéncia visual, pois 2 expectativa de vida

dessas pessoas aumentou e elas ja aparecem mais integradas a sociedade,

Aiém disso, na velhice hd a diminuicdc natural do sentide da visae e
algumas doencas afetam este sentidc, como a diabetes. Acrescente-se a islo os
acdentas {de trzbalthe, de Yransite e domsastico), que se configuram como duas

das prncinais causas de defici®éncia visual na fase adulta (CANEJO, 1896}

Apesar dessa afimativa de Elizabeth Canejo (ibid.}, ndo existe consenso
de que essas seiam as principals causas, Sabemos que a catarata, mesmo

possundo 2 alternative de intervengac cinirgica, censiderada relativamente
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inda pode ser uma das principals causas de cegueira na idade
avangada pela falla de informacao e pela dificuldade de acesso da populagéa 20
tratamento  cirdrgico  eficaz  deste enfermidade. A ‘Degensragdo Macuiar
Relacionada 2 idade’ {DMRY) também & importante, e com o envelhecimento

poputacional vem recebendo grande destaque nos jormais, devide ao aumento de

sua incidéncia (GUEDES, 1999).

No caso das ‘Pesscas ldosas Portadoras de Deficiéncia Visual' (PRIPDV),
acredita-se que programas de atividades fisicas possam contribuir tante para a
promogio da sadde, minimizando os efeites das transformagfes gque o

envelhecimento provoca (CARVALSO, op. cit, MAZZEQG, op. cit.}, quanto para a



readaptacac (no caso da cegqueira adquirida) fisica, psicolégica e social das PPDV

(CANEJOQ, op. cit.; KAJIHARA, 1991).

Atualmente muitos estudiosos estdo preocupados com a questao da
inatividade fisica, que ajuda a compor 0 quadro do sedentarismo. e com o
aparecimentc eventual de graves doengas, principalmente com o avangar da
idade. Um dos objetivos da pratica regular das atividades fisicas sena, portanto, a

melhoria da qualidade de vida das pessoas.

Todavia, atrbuir tanta responsabilidade as atividades fisicas pode
contribuir para desvincular saude das questbes sociais, politicas, econdmicas e
psicotdgicas. Uma das incorrecdes seria acreditarmos que cada um seja o Unico
responsavel! pela sua propria saude. Assim, sendc a adesdo a essa pratica uma
atitude voluntaria, poderiamos recair em uma situagdo de culpabilizacdo da vitima
(FONTE, LOUREIRQO, op. cit). Com isto, colocariamos a responsabilidade do

Estado em segundo planec, no que diz respeito as questdes de salde publica,

Em uma revisdoc preliminar da literatura, observamos que muitas
pesquisas realfizadas nas uitimas décadas estudaram os beneficios trazidos petas
atividades fisicas, praticadas de forma regular, para a melhoria da capacidade de
funcionamento do organismo daguelas pessoas gue apresentam algum tipe de
problema, como cardiopatias, dificuldades de deslocamento que levam &
propens&o de quedas e perda ossea (BARRY, RICH, CARLSON, 1993, KRALL,

HUGHES, 1994; SPINA, 1993 apud LEITE, 1996; BUTLER et al., 1998).



Em virtude disso, acreditamos que o desenvolvimento de pesquisas que
tertham como abordagem um contexto mais amplo sobre os beneficios da pratica
de atividades fisicas, incluindo como metas o processo de conscientizagdo e o

pleno exercicio da cidadania, possa contribuir ainda mais para a promog¢ao da

saude (FARIA JUNIOR, 1998a).

Por outro tado, hoje se reconhece que, em virtude das caracleristicas
biopsicossociais® das pessoas idosas e dos portadores de deficiéncia visual,
essas pessoas apresentam necessidades educativas especiais (BRASIL. MEC,
1994), © que implicana no estabelecimento de metodologias seguras que
inibissem possiveis riscos. O ensino inconseqlente das atividades fisicas, atém de

nao contribuir para a promogao da salde dessas pessoas, pode pdr em perigo a

integridade fisica delas.

Nesse sentido, constatamos que além de serem guantitativamente
INexpressivos, 0s programas destinados a contribuir para a promogao da saude
dos idosos, poucos trabalhos possuem qualidade e profundidade tedrica que ©s
sustentem (FARIA JUNIOR In: MOTTA, CARVALHQ, op. cit). Os problemas
Incluem desde 0 acesso aos raros programas destinados a classe trabalhadora,

até as incompatibilidades relacionadas com a interface teoria/pratica.

* Esse termo foi utilizado por H. Vargas (1983) em seu livro Psicologia do Envelhecimento e se
refere aos aspectos bioldqicos, psicoldgices e socials da cada pessoa.



Apesar disso, especiaimente na regi@o suceste do Brasil, aiguns projetos
destinados a pratica dag atividades fisicas s&0 desenvolvidos em praias, pragas ¢
mere significative de academias de ginastica {ibid.). Mesmo sendo a
freqii@ncia de idosos ainda limitada, existe um verdadeiro ‘entusiasmc
inconseqiente’”™ ¢ muitos profissionais ministram as atividades fisicas para as

pessoas idesas Ccom pouca oU henhuma seguranga.

revisBo da literatura reveloy serem pouCas as pesquisas que tratam o

ensino das atividades fisicas para idosos. No que concerne acs idosos pertadores

de deficiéncia visu
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ncontramos nenhuma pesquisa sobre o tema.

Por outro lade, o ensine das atividades ficicas para portadores de

reproduzidc na cohrz de Mike Hazzel e Maure S. Teixeira (1867), é a aula

planejada por Yesis licia v Amoede . Passarinhe, para “deficitarios da visgo”
{p.207-20%; e apresentada em uma Jornada que teve lugar em Belo Horizonte, no

ano de 1958 Mesmo assim, s&c raras na literatura mengdes sobre abordagens
metodolégicas criadas especificamente para pessoas portadoras de deficiéncia
visual. £ essa situacio pode ser considerada ainda mais grave no caso dos idosos
portadores de defciéncia visual, uma vez que 2 literahira revisada nao revelou 2

existéncia de uma didatica especialmente criada para essa clientela.

® Segundp Farna Junier Gbid), esse termno se refere as affudes das pesscas sem formagic oy sem
treinamente, que decidem ministrar aulas de afividades fisicas para idosos.



Em vidude da relevancia da pratica das atividades fisicas e da dificuldade
de encontrarmos pesquisas que tratem da questao do ensino para idosos,
portadores ou N0 de deficiéncia visual, muitas duvidas permanecem sobre como

devenam ser metodologicamente ministradas as aulas para essa populagdo com

necessidades educativas especiais.

Com base nesses argumentos, justificamos a realiza¢&o deste estudo que

tem como objetivo geral analisar a forma como 0 ensino para idosos portadores e

nao portadores de deficiéncia visual se apresenta na atualidade.

Nessa perspectiva, através da observacao da comunicagao oral de
professores que ministram aulas de ginastica/danca aos idosas, julgamos poder
responder as seguintes questdes: a) Qual a contribuigcdo do ‘Projeto Idosos em
Movimento - Mantendo a Autonomia’ (IMMA) no campo da Didéatica das atividades
fisicas para idosos? b) Qual a contribuicao das aulas ministradas para a promogao
da saude dos idosos, portadores ou nao de deficiéncias visuais? c) Qual o perfil
coletivo de ensino que se pede tracar a partir das aulas ministradas para idosos,
portadores ou nao de deficiéncia visual? d) Quais os enfoques diretivos e nao
diretivos nas aulas observadas? ) Quais os enfoques diretivos e ndo diretivos nos
aspectos instrucionais e organizacionais das aulas? f) Com base nesses
enfoques. o que € possivel infenr em relagdo ac desenvolvimento da autonomia
das pessoas do grupo investigado? g) Como se estabelece a relagao entre a

teoria didatica proposta pelo Proieto IMMA e a pratica observada durante as aulas

ministradas?
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Delimitames nossa pesquisa 85 auias ministradas por professoras de um
Projeto que declara realfizar um trabalho diferenciade das propostas conhecidas.
Este € desenvoivide por uma Organizagae Nao-Govemamental (ONG) — o ‘Centro
de Estudos do Proieto ldosos em Movimento — Mantendo a2 Autonomia’
(CEPrHIMMA), na ‘Associacdo Fluminense de Amparo ans Cegos’ (AFAC),

tocalizada no bairro de Santa Rosa, no Municipio de Niterdi/RJ.

Este Proieto, dnico axsiente no Municipio de Niterdi relne pessoas
idosas, adultos maduros, idogos portadores de deficiéncia visual e PPDV néo
idosas, em atividades fisicas coigtivas de gindstica/danga. O Projeto procura reunir

pessnas com caracteristicas multicudturais (Que p
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, classes eociale e idades) em uma abordagem intergeracional
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bservagan do comportamento oral do professor (FARIA JUNIOR  1380)
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temas centrais da analise, de modo a2 explicitar as princinais questdes

relacionadas com o tema
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A Introdugao tem como finalidade apresentar o problema a investigar e

sua delimitacdo, a justificativa para a realizagdo do estudo, o objetivo e as

questdes a investigar e a organizacdo do restante da dissertagao.

Q Capitulo | tem como objetivos: &) argumentar no sentido de demonstrar
que os idosos, portadores ou nao de deficiéncia visual, tém tido sua longevidade
aumentada; b) apresentar algumas questoes que envolvem a qualidade de vida

dos idosos portadores e ndc portadores de deficiéncia visual.

O Capitulo | estd dividido em cinco partes. A primeira apresenta
evidéncias sobre o envelhecimento populacional de maneira geral e dos idosos
portadores de deficiéncia visual em especial. A segunda parte mostra que na
popuiagéo idosa existe prevaiéncia de doengas que podem afetar a vis&o ou
provocar cegueira. A terceira aborda a guestao da exclusdo social das pessoas
idosas, portadoras e nao portadoras de deficiéncia visual. A quarta parte do
Capitulo aborda questtes relacionadas com a influéncia da exclusido social na
promogao da saude dos idosos, em geral, repercutindo na qualidade de vida
desse segmento populacional, demonstrando a importancia das atividades fisicas
como um dos processcs educativos para a promogado da saude de pessoas em
idades avangadas, portadoras e nao portadoras de deficiéncia visual. A quinta
parte trata das necessidades educativas dos idosos e das pessoas idosas
portadoras de deficiéncia visual, enfatizando a importancia da didatica utilizada
nas aulas de ginastica/danga, para que se criem estratégias seguras e eficazes

para a promog¢ao da saude.
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.

O Capituio i tem como obielivos: a) demonstrar g imporiéncia da didatica

)
7

na qualdade doc programas oferecidos nara idosos, em geral, ¢ para os idosos

LRS- T e L P e P~

riadnree do dafiridnei icual e articular
poriagores 0o denciencia visual, em pamisunay

evolucdo da analise do ensino em educagdo fisica e a sua contribuicdo para o

ernsing das stividades fisicas.

Esse Capitulo esta dividido em cinco partes. A primeira aborda os
aspecios gerais que envoivem a didatica da educaco fisica. A segunda aponta
algumas caracteristicas comuns nos programas de atividades fisicas oferecidos
para idoses e portadores de deficiéncia visual. A terceira parte aborda & questdo
da quatidade do ensing em programas de atividades fisicas para idosos, A quarta,
aborda a evoiuclo das pesquisas voltadas para a analise do ensino. A quinta
parte trata dz caontribuicdo da andlise do ensing, através da investigacdo da
comunicaggo cral do professor, levando em consideragdo a importdncia da
linguagem nesse Drocesso, Paseando-nos ne  conceitc de Zona de

Desenvolvimento Proximal' {ZDP) de Vigoisky {1992).

O Capiwdo ill tem comoe objetivo apresentar e discutir 0s resultados
da pesquisa efetuada. Capitule esta dividide em irés partes. A
primeira parte faz =2 ‘analise documentaris’ (Rummel, 1872) para
analisar g proposta didatico-pedagagica do Proiete 'MMA. A segunda,
se refere aos procadimentos metodoldpicos adeotados na pesqguisa (0
instrumento utilizade para a observagcdo da comunicagde oral do

professor, a popuiagao e a amostra da pesquisa, a forma de coleta
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dos dados). A terceira faz a interpreta¢gdo dos resultados,
respondendo as questdes a investigar levantadas na introducéo desta

dissertacéo.

As conclustes respondem de forma concisa as questbes investigadas
nesta pesquisa, apresentando aigumas sugestdes que visam a meihona da
qualidade do ensino das atividades fisicas para os idosos portadores e nao

portadores de deficiéncia visual.

Os anexos complementam com maiores detalhes, as categorias e
subcategoria do Sistema FaMQOC, as informagdes sobre o0s idosos que
participaram do projeto; os calculos efetuados apds a aplicacio do FaMOC e os

resultados obiidos e, por fim, a transcrigéo literal das aulas analisadas.

As referéncias bibliograficas vinculam-se as citagdes que aparecem no

texto da dissertagao.
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CAPITULO |

ALGUMAS QUEST(JES SOBRE O ENVELHECIMENTO
DA POPULAGCAQ BRASILEIRA E DOS PORTADORES
DE DEFICIENCIA VISUAL

Este Capitulo tem como objetivos: a)demonstrar que os idosos,
portadores ou nao de deficiéncia visual, tém tido sua fongevidade aumentada;

b)apresentar algumas questbes que envolvem a quaildade de vida dos idosos

portadores e nao portadores de deficiéncia visual.

O Cepitulo | estd dividido em cinco partes. A primeira apresenta
evidéncias sobre o envelhecimento popuiacional de maneira geral € das ‘Pessoas
|dosas Portadoras de Deficiéncia Visual' (PIPDV) em especial. A segunda parte
demonstra que na populagdo idosa existe prevaléncia de doengas que podem
afetar a vis8o ou provocar cegueira. A terceira aborda a questdo da exclusdo
sociai das pessoas idosas, portadoras e nzo portadoras de deficiéncia visual. A
quarta parte do Capitulo aborda questdes relacionadas com a influéncia da
exclusao social na promogdo da saude dos idosos em geral, repercutindo na
qualidade de vida desse segmento populacional, demonstrando a importéncia das
atividades fisicas como um dos processos educativos para a promogao da saude
de pessoas em idades avancadas, portadoras e nao de deficiéncia visual, A quinta
parte trata das necessidades educativas dos idosos e das PIPDV, enfatizando a
importancia da didatica utilizada nas aulas de ginastica/danga, para que se criem

estratégias seguras e eficazes para a promog¢ac da saude.
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A partir de uma certa etapa da vida adulta as pessoas apresentam
evidéncias que demonstram os efeitos do envelhecimento no organismo,

passando a ser socialmente consideradas como pessoas idosas ou outras

denominagdes tambem usadas (terceira idade, ancido/ancid, senil, velho/ velha).

Nos Estados Unidos, estudos recentes demonstraram que as alteragoes
fisiclogicas caracteristicas do envelhecimento se manifestam ac reder dos 60 anos
(HOUGH, BARRY, EATHORNE In: MELLION, op. cit,). Constatou-se também que,
aproximadamente, um terco das pessoas idosas apresentaram dificuidades em

algum tipo de atividade como, por exemplo, a marcha (ibid.).

No Brasil, temos observado o crescimento signfficative da populagéo
idosa (BRASIL. iIBGE, 2001) e uma posi¢cao consensual de que a guantidade de
pessoas idosas e a proporgdo em relagdo as outras idades, tendem a crescer

ainda mais nas proximas décadas (ARAUJO In: FARIA JUNIOR. DECARO,

SANCHES, op. cit.).

Mesmo sendo um fendmeno relativamente recente da reatidade brasileira,
0 processo acentuado do envelhecimento populacional ja se configura como um
dos maiores do mundo, estando a frente, inclusive, de paises como a Franga, Gra-
Bretanha e italia (BRASIL. IBGE, 2000). Embora histoicamente, o Rio de Janeiro
se mantenha como a Unidade de Federagcdo que possui a maior proporgao de

idosos, com um percentual que era equivalente a 12% do total da populag@o deste
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estado, em 1999 (ibid.) &€ o Municipio de Niteroi que apresenta o maior ‘indice de
Envelhecimento’ (30,9). Isto indica que,

“para o conjunto dos municipios fluminense, Niterodi
possui, em termos relativos, o maior contingente de

idosos comparativamente ao numero de jovens de
até 15 anos de idade, ou seja, para cada 100 jovens
existem 30,9 idoscs com mais de 65 anos’
(BRASIL. PREFEITURA MUNICIPAL DE NITERQL
1999, p. 107).
Com o aumento da expectativa de vida da maioria da populagae, surgem
novas necessidades quanto a mudanga no estilo de vida das pessoas idosas, Nao

podemos esquecer também que muitos problemas precisam ser enfrentados, na

busca por uma meihor qualidade de vida nos varios setores da sociedade.

Segundo Anténio Teixeira Marques (In: MOTTA, CARVALHO, 1999), o
envelhecimento populacicnal provoca a necessidade de reajustamento nas
estruturas sociais € nos modos de vida das populagdes. Paulo Farinatti {1997)
destaca que as pessoas idosas exigem maiores demandas sociais, representando

um desafio a ser enfrentado no contexto social, politico e econdmico.

Alfredo Faria Junior (In: FARIA JUNIOR, DECARQ, SANCHES, op. cit.)
chama atengao para o fato que a explosao demografica e o processc acentuado
do envelhecimento vém recebendo conotagbes alarmistas, por parte da midia.
Esta vem enfatizando os problemas trazides com ¢ aumente da quantidade de
idosos, mas tem destacado pouco o que poderia ser feito para uma reestruturagao

efetiva que beneficie este segmento da populagdo na sociedade como um todo.
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Nanci Boutique e Rosa de Lourdes Santos (In; PAPALEO NETO, 1998)
argumentam gue ndo exisie apenas um envelhecer, “...] mas processos de
envelhecimento - de género, etnia. de classe soccial, de cultura - determinados
sociaimente” (p. 82). Nesse caso, devemos pensar que o envelhecimento € um
processo pluridimensional, influenciado por miltiplos fatores tragados na historia
de vida de cada pessoa (BENTO In: FARIA JUNIOR, DECARO, SANCHES, op.
cit.). Isto esta exigindo a perspectiva de novos olhares mais positivos da

sociedade, sem que esta se esqueca dos problemas vividos e das necessidades

exibidas pelas pessoas idosas (id.).

Esses destaques observados na literatura s&o evidéncias de que o
processo de envelhecimento € algo que vem tomando grandes e complexas
dimensbes, que nac podem ser minimizadas tanto nas pesquisas - das mais

diversas areas do conhecimentic —, quanto nas politicas publicas.

O envelhecimento, encarado sob o enfoque multicuitural, ndo € privileégio
de um grupo de pessoas, mas de muitas classes sociais e atinge pesscas com
caracteristicas individuais diferenciadas, no que diz respeito aos aspectos fisicos e

psicologicos.

Cabe salientar que, em relagdo as caracteristicas individuais, as pessoas
portadoras de deficiéncia também estdo envelhecendo e gue algumas pessoas
idosas adquifram ou podem vir a adquirir deficiéncias visuais. Principalmente

porque, como fol dite anteriormente, este tipo de deficiéncia oferece algumas
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limitagdes, mas nao compromete orgdos vitais a ponto de interferir diretamente na

guantidade de vida das pessoas cegas ou com visao subnormal.

Em todo o mundo, a quantidade de pessoas cegas aproxima-se de 42
milhdes e, por voita de 110 milndes de pessoas apresentam visdo subnormal, com
risco acentuado de se tomarem cegas (LEITE FILHO, 2000). Apesar de serem
raras as estatisticas que definam ao certo a quantidade de pessoas portadoras de
deficiéncia visual, estima-se que no Brasil este numero gire em tomo de 750 mil
pessoas, segundo dados obtidos pelo Dr. Luiz Augusto Morizot Leite Filho (ibid.)

na Organiza¢ao Mundial de Salde (OMS).

Niterdi, por exemplo, € um dos poucos municipios que tem estatisticas
sobre pessoas portadoras de deficiéncia. Assim, em 1991, na populagdo de
Niterdi, existiam 262 pessoas cegas, com mais de 60 anos (BRASIL.
PREFEITURA MUNICIPAL DE NITEROI, 1929, p. 110). Estes dados influenciaram
a implantacdo do Projeto ‘ldosos em Movimento — Mantendo a Autonomia’ (IMMA)
na ‘Associacao Fluminense de Amparo aos Cegos’ (AFAC), local onde se

desenvolveu esta pesquisa.

Sao consideradas PPDV aquelas que possuem acuidade visual no melhor
de seus olhos, apés comecgao, igual ou menor que 1/10 de visdo considerada
normal ou com © campo de visdo melhor dos seus olhos, com diametro
correspondente a um arco de, no maxime, 20 graus, manifestando estado de

cegueira (ibid.). Também sa@o consideradas PPDV aguelas que possuem visao
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reduzida, com acuidade visua) entre 6/20 e 6/60 apés corregdo maxima, no melhor

olho. Estas pessocas, por exemplo, tefiam residuc visual gue pemitiria a leitura de
impressos a tinta, com uso de recursos didaticos e de equipamentos especiais

(BRASIL. MEC, op. cit).

As PPDV sao caracterizadas pela incapacidade total ou parcial da
utilizag@e do sentido da visao, valendo-se dos sentidos remanescentes para gue
possam satisfazer suas necessidades (OLIVEIRA Int BAGATINI, 1987). No caso
da cegueira, ela pode ser congénita® ou adquirida, neste caso quando a cegueira

ocorre a partir dos sete anos de idade (ibid.)}.

Na cegueira adquirida, ocorre com certa freqiéncia o tracoma (conjutivite
granulosa) instalado na conjuntiva palpebral (CANEJO, op. cit). Além dessa,
temos a retinose pigmentar (pigmentos na retina), que ocasiona cegueira total por
perda gradual do sentido da visdo (id.), entre outros problemas que iremos

detalhar em seguida.

Sabemos que algumas das doengas cronico-degenerativas como a
diabetes, a hipertensdo e a artedoesclerose podem afetar a visdo (HUGONNIER-
CLAYETTE et al, 1988). Por um lado, isto demonstra que com o aumento da

incidéncia dessas doengas o risco de se ter a visdo afetada € significativo. Por

® Conhecida, também, como cegueira precoce, tem como caracteristica a perda da visdo no
periodo compreendido entre o nascimento e a idade de cinco ou seis anos. (OLIVEIRA In:
BAGATINI, op. cit).
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outro lado, esta ocomréncia reforga a importancia da pratica de atividades fisicas
na prevengac dessas doencas no quadro da promogédo da saude ocular, pois ja
existe consenso de que a pratica - regular e sistematizada - das atividades fisicas
pode auxitiar no combate das doengas cronico-degenerativas (CARVALHO et al,,

1996; ARAUJO In: FARIA JUNIOR, DECARQ, SANCHES, op. cit: FONTE,

LOUREIRO, 1987; MAZZEOQ et. al,, 1998).

Cabe destacar que os idosos possuem significativa prevaléncia em
relagdo & deficiéncia visual. Primeiro porque com © avancar da idade existe
alterac&o gradual da visao, conhecida como presbiopia (perda da capacidade de
acomodacaoc). Essa alteragdo ocorre devide ao endurecimento de nuclec do
cristaling {esclerose nuclear) e a atrofia do musculo ciliar. A presbiopia comeca
aproximadamente acs 40 anos e progride de mode que acs B0, resta pouca ou
nenhuma capacidade de acomodagdo (SIEGLER In: FORCIEA, LAVBIZZO-
MOUREY, 1998). Segundo porque algumas doengas que afetam a vis&o, tém
relag&o com algumas doengas que s&0 muito comuns em pessoas idosas, como a

diabetes, a hipertensdo e a arterioesclerose.

Embora nao exista consenso sobre a prevaléncia das doengas gue
afetam a vis@o na velhice, sabemos que quatro defas sdo muito frequentes em
idosos: a catarata, a ‘Degeneracao Macular Relacionada a ldade’ (DMRI), o

glaucoma e a retinopatia giabéhca (ibid.).
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A catarata & a opacidade do cristalino (lente natural do olho) que
desenvolve uma visdo borrada, geralmente, de maneira progressiva (ARIETA,
2001). Algumas causas da catarata sao as intes, traumas ou cirurgias oculares, 0
uso excessivo de cortisona, exposi¢cdo solar e dieta alimentar (id.). Os diabéticos
tambeém possuem alto risco de desenvolverem a catarata (KATO et al, 2001,
ARIETA, op. cit). A catarata congénita € considerada uma afecgdo grave
(HUGONNIER-CLAYETTE et al, op. cit.). No campo da terapia, a corregdo por
cirurgia da catarata senil atinge excelentes resultados (id.). No entanto, como ©
acesso aos servigos publicos de salde pela maioria da populagio é muito precario
e os custos das cirurgias nos servigos de medicina privada sao elevados, para a
populagcado da classe trabalhadora, 0s casos de cegueira por catarata s&o ainda

muito freqlentes.

A DMRI é considerada uma das grandes responsaveis pela perda
imeversivel do sentido da visao apds os B0 (sessenta) anos de idade. A
degeneracac € causada por uma desordem na regido central da retina, chamada
macula, responsavel pela visdo de maior precisdo, conhecida como ‘visao central’,
da qual utilizamos para ler, dirigir camo, reconhecer fisionomias, entre outras
coisas (VALENGCA, 2001). Esse tipo de degeneragdo se desenvolve desde
pegquenas alteragcdes sem nenhum comprometimento até as alteragbes que
causam a perda da ‘visdo central’. A degenera¢do macular senil (como também e
conhecida a DMRI) n&o causa cegueira total, pois mantem o restante da retina

nomal, conhecida como ‘visdc pernfenca’. No entanto, pode interferir muito na
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qualidade de vida das pessoas idosas, em virtude principalmente da dificuldade de

readaptacao fisica em idade avancgada (ibid.}.

No campo da terapia, j& foram apresentados os primeiros resultados
favoraveis da fototerapia dinamica, que possibilita a2 fixagdo de um novo
medicamento nas areas afetadas pela DMRI (SANCHEZ, 2001). Porém, até agora

a socializagac desse tratamento ainda € muito limitada.

QO glaucoma € uma doenca ocular, que ocorre nos dois olhos em épocas
diferentes ou simultaneamente, acometendo em média 3% da populagao
(OLHOONLINE, 2001). Essa doenga atinge pessoas de gualquer idade, mas

aparece com mais frequéncia nos individuos com mais de 40 anos e pode causar

cegueira em curto prazo {id.).

A retinopatia diabética é uma das conseqiiéncias da diabetes, que afeta
0s vasos sanglineos da retina. A retina € um tecido de células nervosas na
parede intema do olho, responsavel pelo sentido da visdo. Com a evolug&o da
diabetes, os vasocs comegam a enfraguecer e crescem de maneira anormal

(VALENCA, op. cit.).

Essa doenga se apresenta em dois tipos: ndo-proliferativa e proliferativa.
No primeiro tipo, as pessoas com retinopatia diabética podem manter o sentido da
visdo normal. Por outro lado, o segundo tipo resulta o enfraquecimento dos vascs

da retina que ocasionam vazamento de fluidos. Quando isso ocorre, particulas de
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gorduras e proieinas vazam desses vasos e comegam a se depositar na retina,
formando manchas, chamadas de exudatos. Além disto, o sangramento dos vasos
para a retina forma pequenos pontos de hemorragias e a visdo € afetada quando
ha o acumulo desses fluidoes na camada central da retina, chamada macula,

causando edema macular (id.).

A retinopatia diabéhica é uma significativa causa de visdo subnormal e
cegueira, podendo atingir em media até 47% dos dabéticos (HUGONNIER-
CLAYETTE et al, op cit) Qutros fatores, como a hipertensdo arterial e a
dislipidemia, interferem no prognostico dessa enfermidade ocular (BARBOSA,

2001).

Por outro lado, os acometimentos retinianos vasculares, uma das
complicagbes da hipertensao arterial ou da arterioesclerose, podem levar a “perda
da visdo de um olho por oclusdo da arténa central da retina, ou trombose da veia

central” (HUGONNIER-CLAYETTE et al., op. cit., p. 22).

Em geral, as pessoas portadoras de deficiéncia visual apresentam uma
condicao fisica inferior em relacdo as pessocas nac portadoras de deficiéncia
visual. Isto tende a se agravar nas pessoas com idades avangadas (CASTRO In:
FARIA JUNIOR, DECARQO, SANCHES, op. cit). No caso da forca méaxima de
preensao manual dos idosos do Projeto ‘ldosos em Movimento - Mantendo a
Autonomia’ (IMMA), frequentandoe o pdlo da AFAC, verificamos que a maior parte

{567,8%) dos portadores de deficiéncia visual se encontrava abaixo do percentil 10.
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O que significa, se considerarmos a totalidade dos freqientadores do Projeto
IMMA. em todos os seus pdlos, os idosos da AFAC conseguiram no teste valores
inferiores aos conseguidos por 80% dos idosos atendidos pelo Projeto (MELO,

SANTOS, 2001).

Observamos ainda gue 0 aumento da longevidade ndo garante a melhoria
da qualidade de vida das pesscas (CAPRA. op. cit; MINAYO, op. cit, entre
outros). Assim, as doencas que afetam a visdo, somadas as transformacbes
naturais do envelhecimento, podem prejudicar o status de saude, interferir na
qualidade de vida e contribuir para a exclusdo social dessas pesscas. Por isto,
procuraram-se altemativas que diminuam a incidéncia daquelas doengas e formas
que compensem as deficiéncias de maneira a contrbuir para a melhora da
qualidade de vida daguelas pessoas idosas portadoras de deficiéncia visual gue

$80 obrigadas & conviver com esse problema.

Qutro fato que preocupa € que os idosos em geral, e 0s idosos portadores
de deficiéncia visual em particular, sofrem diretamenie com a exciusdo social.
Mas, o que nos interessa destacar neste estudo & como a exclusgo social interfere
na promogao da saude e, principaimente, se € possivel, através da pratica regular
de atividades fisicas, intervir na melhoria da qualidade de vida, para pelo menos
minimizar as dificuldades enfrentadas no dig-a-dia das pessoas idosas, deficientes

visuais e nao.



25

Como constatamos em nossa revisdo da literatura. s&o raras as
pesquisas que dao suporte tedrico aos projetos direcionados a populacéo idosa e,
principalmente, para as pessoas portadoras de deficiéncia visual. Para que
possamos construir programas mais eficazes dirigidos a esta populagao,
precisamos nos aprofundar nas questdes que envolvem o envelhecimento; bem

como, analisar cada tipo de programa em suas possibilidades e limitagdes.

A respeito da exclusdo social, a literatura a destaca como uma nova
quest2o social, que vem se intensificando a partir dos anos 80. Este termo (nova
questdo social) & usado por Robent Castel (1998), Serge Paugam (1996) e Pierre
Rosanvalon (1895) para se referirem a exclusao social. Pedro Demo {(1998)
acredita n2o se tratar de uma nova questdo social, “mas de modos especificos de
seu agravamento na histdria do capitalismo” (p.28). No entanto, essas
divergéncias de posigdes ndo minimizam a gravidade que a questdc da exclusao

social vem atingindo.

As pesquisas tambem relatam que a pessoa idosa ‘economicamente
fragil’ (CASTEL, 1998) e as pessoas portadoras de deficiéncia estfo insendas nos

segmentos da sociedade que comumente sofrem mais os efeitos da excluséo

social (id.).

De certo modo sdo as desigualdades sociais vividas por essas pessoas

que promovem a exciusdc social (FITOUSSI, ROSANVALCN, 1997). Essas

desigualdades nao sao apenas concretas, de cunho estrutural, como por exemplo,
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as dificuldades de assisténcia & saude, educagap, moradia, mas tambeém
subjetivas, como a fragilizacao do liame social (CASTEL, 1998; DEMO, 1998), os

preconceitos e 0s esteredtipos.

Os idoses, de maneira geral, vivem situagdes que 0s$ discriminam e 0s
excluem socialmente. As desigualdades tambem s&o evidéncias das condi¢des de
vida e de trabalho, gque as pessoas idosas foram submetidas (BOUTIQUE,
SANTOS (n: PAPALEQ NETO, op. cit.). No caso das PIPDV, associam-se, por um
ladc as Imitagdes trazidas por esta deficiéncia e, por outro, as dificuldades
enfrentadas pelos dosos. Segundo Ausénia Donato e Cilene Cangas (In:
PAPALEQ NETO, op. cit), os proprios direifos sociais se tomam motivo de
exclusdo, quando se dirigem apenas aos cidaddos que possuem contrato de

trabalho, por exemplo.

A exclusgo social ndo pode ser considerada apenas uma auséncia de
relag&o social, “‘mas um conjunto de relagbes sociais particulares da sociedade
tomada como um todo” (CASTEL, 1998, p.568 - 569). |sso guer dizer que ndo ha
ninguém fora da sociedade, pois nao ha nenhuma linha diviséria estabelecida,
mas um conjunto de posicbes mais ou menos distendidas de um centro:
populacdes mal escolarizadas, mal alojadas; jovens gue nao encontram emprego;
antigos trabathadores que se tomaram desempregados de forma duradoura, etc.
(id.). A exclusZo social nao se limita apenas a um impedimento de natureza

concreta ou a nao possitilidade de acesso. Ou seja, excluir socialmente uma
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pessoa naec e somente dexa-la fora da sociedade, mesmo porque, como podemos

considerar fora da sociedade uma grande parcela de cidad&os? (DEMO, 1998)

Acontece que 0 termo exclusao social nao tem seu conceito muito bem
definido. Segundo Pedro Demo (ibid.), existe um vazio tedrico sobre o conceito de
exclusdo social, ¢ que para alguns autores {CASTEL In: WANDERLEY,

BELFIORE-WANDERLEY, 1997) seriam as,

“[...lrazdes que deveriam levar a um uso reservado
desse termo, e até mesmo a [...} exclui-lo, ou seja, a
substituir, a cada vez, por uma nog&o mais apropriada
para nomear e analisar s riscos e as fraturas sociais
atuais” (p.16).

A caracterizacac de um individuo socialmente excluido suscita
investigagbes aprofundadas que exigem o estabelecimento de critérios mais
precisos sobre os conteudos que se pretendem abranger (ibid.). Cutro aspecto
importante se refere a n&o estabeiecer situagbes-mite, porque as causas da
exclus&o social percomem trajetarias diferentes até a sua caractenzacio, ou seja,
a analise sobre o prisma da exclusdo ndo nos permite demarcar fronteiras nitidas,
pois estes mecanismos perpassam por “ [...] processos que atravessam o conjunto
da sociedade e se originam no centro e ndc na penfena da vida social’ (ibid., p.
21-22). Devemos também reconhecer que a analise do problema especifico e

insuficiente, pois € necessario se refletir sobre as dinamicas que ocomrem entre as

pessoas. Estas dinamicas legitimam os meics geradores da exclusao (id.).
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Entretanto, esses mesmos autores fazem relag&o entre a exclusao social
e o0 enfraquecimenta da condicdo salarial da classe trabalhadora. Por este motivo,
quando analisamos o momento histornco vivido pelos idosos brasileiros, podemos
inferir sobre a situagao atual da maioria dessa populagade. Segundo Castel (1998),
o tratamento da exclusao sob o enfoque histérico possibilita, entre outras coisas,
extrair conhecimentos que:

“{...] o todo econbmico nunca fundou uma ordem social;
[.. ] @ necessidade de preparar para cada um, um lugar
numa sociedade democratica nao pode ser reatizada
por meio da completa transformag&o da sociedade em
mercadona, cavando gualquer ‘jazida de emprego’ etc.”
(p. 497)

A historia do Brasil demonstra que no inicio do processo de
industrializaggo chegaram ao Brasil muitos migrantes. A utilizag@o de estrangeiros
nas industrias semi-artesanais contribuiu para transmissao da experiéncia
acumulada pela classe trabalhadora européia, mas aflorou, também, uma grande
diferenga em termos de qualificagdc, condenando um grande numerc de

brasileiros analfabetos a preencherem cargos inferiores, de baixa remunerag¢do

(BOUTIQUE, SANTOS In: PAPALEQ NETO, op. cit.).

O idoso brasileiro de hoje viveu inserido no mercado de trabalhc em uma
época de consolidagdo do modelo capitalista, na fase da industrializagdo e do
inicio da dependéncia do capital intemacional, sob o govermne de Getulio Vargas
(ibid.). Neste periodo foram incorporadas algumas mulheres no mercado de

trabalho, em atividades que exigiam pouca qualificacao e, nos periodos de guerra,
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contribuiam com seu trabalho para suprir as necessidades de ‘mao de obra’ que a
propria guerra causava (id ).

Além disso, os idosos de hoje, quando jovens, foram muito influenciados
pelo populismo de Getllio Vargas em sua formacdo como trabalhadores, o que
facilitou o controle da classe trabalhadora, através do sistema sindical
semicorporativista vinculado ao Estado e regido pela ‘Consolidagéo das Leis
Trabalhistas’ (CLT), em 1943 (ibid.). De certa forma, a CLT melhorou as condi¢bes
de trabalho, principalmente, do trabalhador rural que nunca tinha obtido alguma

assisténcia (id.), mas nao foram suficientes para garantir uma velhice mais digna,

por exemplo.

As agbes na area da saude foram incorporadas a Previdéncia, por volta
dos anos 50, através dos ‘Institutos de Aposentadoria e Pensdes’ (IAPs) e na
década de 60 a estrutura previdenciaria tentou garantir maior cobertura para os
trabalhadores, embora tenha visado, principalmente, maior controle do govemo

sobre 0s trabalhadores (id.).

A perda da estabilidade do emprego com a criagao do ‘Fundo de Garantia
por Tempo de Servigo’ (FGTS), reduziu o valor da forga de trabalho e ampliou a
desigualdade entre as categorias, na estrutura salarial. Comegou, entgo, a maior
exigéncia por qualificacdo em virtude das necessidades crescentes do mercado

(ibid.).
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Segundo Nanci Boutique e Rosa de Lourdes Santos (In: PAPALEC

NETO, op. cit.), o Golpe de 1964 prejudicou, ainda mais, 0s trabalhadores menos

qualificados uma vez que o,

“[...] poder foi centralizado, o custo de vida subiu mais
de 80% em menos de um ano; 05 salarios foram
arrochados, sem reajustes freqlentes, a autonomia dos
trabalhadores foi golpeada e, em 1865, foram proibidas

as greves’ (p. 87).

O Brasil, teoricamente, acompanhou © modelo de pleno emprego
keynesiano-fordista. O modelo keynesiano-fordista substituiu o tipo de producéo
artesanal pela producdc em massa (GORENDER, 1997). O objetivo principal
desse modelo era a eliminagao dos tempos mortes no processo de trabalho, para

alcancar maior volume de produ¢ac e diminuir os custos (ibid.).

Entretanto, na pratica, este modelo nunca foi bem definido. Segundo
Thomas Coutrot (1898), o mercado de trabalho brasileiro se caracteriza por um
grau elevado de informaligade onde, mais ou menos, metade dos trabalhadores
nao possuem contrato de trabalho (vendedores ambulantes, guardadores de
automoveis, camelds, engraxates e prestadores de outros peguenos Servigos):
muitos outros trabalhadores sdo submetidos ac trabalho terceirizado para uma
pequena empresa e, algumas vezes, essas pequenas empresas sao dependentes
de grandes empresas sem que estas Ihe ofere¢cam maiores garantias no contrato.

Por outro lado, os trabalhadores que possuem contrato de trabatho, ndc se
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beneficiam do seguro desemprego? e em casos, Nnao muito raros, de dispensa

precisam retomar imediatamente a uma atividade informai de qualguer tipo para

sobreviver.

Retomando a questao da exclusao social, até o final da década de 70 nos

paises desenvolvidos, as politicas de insercac teniavam sanar 0s problemas
relacionados com 0s pnncipais riscos da existéncia do individuo e pareciam estar
ao aicance das maos dos paises que tinham um certe controle dos problemas
sociais. isto significa, por exemplo, que © desajuste social, via desemprego,
podena ser rapidamente sanado quando ¢ Estado Providéncia ou ‘Estado de Bem
Estar Social’ (Welfare State) garantisse uma renda para as pessoas com
dificuldades econdmica. Estas politicas de inser¢do ocorrem, geralmente, em

aiguns paises da Europa e da America do Norte (ROSAVALON, op. cit.).

No entanto, o Welfare State foi idealizado, entre outras coisas, para que
fosse possivel garantir uma certa cobertura financeira provisdria, para aqueles que
ndo tnham renda prépria, em caso de desemprego ou por estarem
impossibilitades de trabalhar. Entretanto, em virtude da dimensdo que vem
atingindo o problema do desemprego e com ¢ surgimento de novas formas de
pobreza, cresce o contingente de pessoas que dependem desta cobertura,

desestruturando ou quase invaiidando este tipo de protegao (id.).

7 No Brasil existe um tipo de segurc desemprego bem diferente do que Coutrot se refere, este
garante apenas 3 meses de cobertura para quem ganha até 1 salario minimo.
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E importante ressaltar que algumas das politicas de inser(;éf:.as agem como

um ‘curativo’ provisorio, ou seja, tentam sanar alguns problemas isolados, mas

ndo transformam a situacdo de exclusdo social, em que vive grande parte da

populagao.

“Se nada de mais profunde for feite, a ‘luta contra a
exclusao’ corre o risco de se reduzir a um pronto

socorro social, isto e, intervir aqui e ali para tentar
reparar as rupturas do tecido social. Esses

empreendimentos nao sao indteis, mas deter-se neles
implica na renuncia de intervir sobre o processo que
produz estas situagoes” (CASTEL, 1985, p.26).

Alem disso, existe um aumento significativo na quantidade de pesscas
consideradas excluidas socialmente e na dificuidade para a real
insercao/reinsercao social. Assim, muitas das medidas de carater provisorio estao
se tormando permanentes. Como exemplo, podemos citar a politica de renda
minima de insercao, que tem por objetivo proporcionar recurso econdmico para o
individuo que se enconira em dificuldades financeiras, via desemprego. Todavia,
existem poucos empregos disponiveis para um grande ndmero de desempregados

e esse tipo de protecdo acaba se tomando pemanente.

As dificuldades encontradas pelas politicas de inser¢do, demonstram gque

a exclusdo sociat de hoje naoc é equivalente aos problemas sociais sob a forma de

¢ Podemos incluir também, alguns programas assistencialistas, que visam reintegrar o idoso na
sociedade mas nido oferecem condigbes para que a pessoa tenha maior estrutura, englobando as
necessidades sob o aspecto biopsicossocial, para levar uma vida mais independente.
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pauperismo, que antecederam o periodo dos ‘trinta gloriosos® anos de
crescimento econdmico; por este motivo fica dificil resgatar modeios antigos para

solucao dessa nova questao social (CASTEL, 1988)

No Brasil, a década de 70 foi marcada pelo crescimentc da concentracdo
de renda, acentuada na decada de 80. Hoje, a globalizagao integra os mercados
de bens, servigos e de capital, mas, principalmente, amplia a desigualdade social
de forma perversa nos paises em desenvolvimento. O Pais se vé mergulhado

numa profunda crise econdmica, assim come, todos 0s paises da America Latina

(BOUTIQUE, SANTOS In: PAPALEO NETO, op. cit.).

As politicas neoliberais exigem novas formas de organizag&o, no que se
refere ao emprego, colocando a margem pessoas consideradas improdutivas para
a socledade, como as pessoas com idades avancadas ou que possuem algum tipo
de limitac&o, como € o caso das pessoas portadoras de deficiéncia (SENNET,

1999).

Por muito tempo, precisamente a partir do fim do século XIX, foi
estabelecida a transformacao do trabalho em emprego, através da industrializagao
e da urbanizagdo. O trabalho era o que determinava o status e classificava ©

individuo em uma sociedade. Suportes de identidade, como o pertencer a uma

* Castel (1998) chama atenc¢do para esta expressio, que marca um periodo nem tdo glonoso,

exceto para a economia, pois foi uma época de grandes conflitos, guerras arrasadoras e de muita
repressao popular.
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familia ou estar inscrito em uma comunidade concreta. parecia ter dado vez aos

atributos conquistados pela sociedade do trabalho (COUTRQOT, op. cit.).

Nos dias atuais, a centralidade do trabalho vem sendo posta em questao
O estudo de Coutrot (ibid.) demonstra o modelo exigido pelas politicas neoliberais
que, resumidamente, incluiu: a igualdade formal entre homens e mulheres, para
eliminar certas protecdes das quais as mulheres desfrutavam, como por exemplo,
a proibigao do trabalho notumo; a mercantilizacdo do trabalho ac auto-emprego,

com saldrios cada vez menos fixos, com incentive a partilha dos lucros; maior

flexibiizacdo do emprego.

Quando a pessoa possu alguma limitacio fisica efou sensonal efou esta
como a idade mais avangada, geralmente, encontra mais dificuldades em se
adaptar a esse novo modelo. Fatalmente essas pessoas estdo mais predispostas
a serem excluidas do mercado de trabalho e este fato pode interferir diretamente
nas suas relagbes sociais, em seu padrao de vida, na sua estrutura fisica e

psicoldgica (SENNET, op. cit.).

Nesse contexio esta situado o idoso atuzlmente, na epoca de sua
atividade profissional esteve a maior parte do tempo sob duros regimes ditatoriais,
tanto politico quanto industrial (FARIA JUNIOR In: FARIA JUNIOR et al., 1988b).
Muitos idosos nao estiveram ligados ao sistema previdenciario naquela época,

devido ao mercado informal ou por estarem desenvolvendo farefas domésticas
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(como € o caso de muitas mulheres). Agueles que ainda precisam continuar

trabalhando, enfrentam a exigéncia da competitividade perversa, descrita na

‘cartilha’ neoliberal.

Atualmente, alguns idosos sac dependentes de parentes, de instituicoes
do Estado ou recebem baixa remuneracac da Previdéncia Social - que é
respensavel pelo pagamento dos aposentados, formecimento de atendimento
médico e intemagdes hospitalares (BOUTIQUE, SANTOS (n: PAPALEO NETO,

op. cit.).

Além disso, muitos deles ndo tiveram acessc a educagdo no ensino
formal, o que naquela época interferia na aquisicdo de melhores empregos e
ampliavam as possibilidades de se receber melhores salarios e,

consequentemente, garantindo uma aposentadona melhor.

E importante ressaltar que hoje as coisas sao diferentes, no sentido de
que nem mesmo uma boa formacao profissional efou boa escolandade, tém
garantido um bom emprego, com salarios dignos, em virtude das politicas
neoliberais que raramente garantem pleno emprego ou oferecem quantidade de

emprego suficiente para o grande contigente de pessoas (COUTROT, op. cit.,

SENNET, op. cit).

Para tentar minimizar o problema doc analfabetismo e da baixa

escolaridade das pessoas idosas, a Politica Nacional do Idoso, Lei N° 8.842 de 4



de janeiro de 1994, garante o direito 8 educagido para estas pessoas. Em
contrapartida, a ‘Lei de Diretrizes e Bases’' (LDB) da educacéo, que lhe € posterior,

nao faz nenhum tipo de mencao sobre esse direito (FARIA JUNIOR, 1998),

Em confimacado, as uitimas estatisticas demonstram que o nivel médio de
escolaridade entre os idosos € muito baixo, girando em tomo de 1,5 ano para
homens e 16 ano para mulheres (BRASIL, IBGE, 2001). Sendo ainda
considerados analfabetos funcionais aqueles idosos que atingiram, no maximo,

trés anos de estudo (BRASIL, IBGE, 1999).

Pensamos que o respeito a Politica Nacional do Idoso (BRASIL
CONGRESSO NACIONAL. Lei © 8.842), que garante o direito a educagio dessas
pessoas, juntamente com outros fatores, pode incentivar a tomada de iniciativa

dessa populacdo em relagcao a sua cidadania e contribuir para a transformacao

desse quadro atual.

A Politica Nacional do Idoso também se preccupa com os “programas de
lazer, esporie e atividades fisicas que proporcionem a melhoria da gualidade de

vida do idoso e estimulem sua participagao na comunidade” (ibid.).

Entretanto, o nivel econdémico da maiora dos idosos também ressalta a
dificuldade destas pessoas em manter uma vida mais digna e em supnr algumas
de suas necessidades basicas. Em 1999, 12,2% sobreviviam com até meio salario

minimo mensal, podendo ser consideradas pobres (BRASIL, IBGE, 2001).
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Acrescentando-se © grupo que vive com renda entre meio € um salaric minime
mensal (28,1%), estima-se que em media 40,3% das pessoas idosas viviam em

familias de baixa renda (id.).

Isto por si s0O ja inviabilizaria para esse grupo a adesdo a programas de
lazer, esporte e atividades fisicas em instituicbes privadas {(academias, heaith
clubs, spas, etc.), ressaltando a necessidade de se incentivar politicas publicas

com esse fim.

Recentemente, o {BGE (2001) também fez um tevantamento por meic de
uma autc-avaliacao feita pelos idosos sobre seu estado de saude. Constatou-se
gque 80% dos idosos declararam ser portadores de pelo menos um tipo de doenca
cronica. Dentre os idosos mais pobres (40%) apenas 30.8% consideraram seu
estado de saude bom ou muito bom, enquanto que este percentual atingiu mais de
B60% dos idosos mais ricos (10%), revelando portanto uma significativa associagao

entre renda e condigdc de salde.

Outra relacéo diz respeito 4s melhores condi¢gbes de vida e longevidade,
pois 0 aumento da quaniidade de vida ndo se deu apenas devido aos avangos
tecnologicos e das ciéncias meédicas, mas, sobretudo, pela methona das
condi¢cbes de vida (CAPRA, op. cit.). A pobreza, a falta de higiene, de saneamento
basico, de moradia adequada e as dificuldades referentes a alimentagao (tanto a
utiizagao inadequada, quanto a caréncia propriamente dita) determinam o status

de saude de uma populaggo, ou seja, quanto melhores séo as condi¢des de vida
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de uma regido, maior é o indice de longevidade'™ Por isto, nos paises
desenvolvidos sao consideradas idosas as pessocas com 65 anos ou mais, em
vitude, teoricamente, de melhores condicoes de vida. Em compensacdo, nos
paises em desenvolvimento, a faixa etaria considerada idosa e das pessoas com

60 anos e mais.

No entanto, no caso brasileiro, ha contradigcbes quanto ao corte etario.
Assim. os direitos adquiridos como filas especiais, gratuidade em onibus, efc.
seguem a meédia dos paises desenvolvidos, que € de 65 anos. Num pais em
desenvolvimento este dado representa uma contradicdo, pois com a precariedade
nos modos de vida muitas pessoas possuem sua saude debilitada, mesmo antes
de atingir os 60 anos, com o0 agravante de gque apos a aposentadoria a condigao

econdmica tende a ser inferior.

A indexac&o das pensdes e das aposentadorias de acordo com 08 pregos
conduz a uma situagao na qual um aposentado, que tenha sofrido vinte anos de
subindexacao, pode ser considerade mais pobre economicamente em relacdo
aguele que se aposenta no mesmo instante, justamente quande sua dependéncia
fisica tende a criar necessidades suplementares (FITOUSS!, ROSANVALON,

1997).

** Sobre essas consideragdes ver Capra, op. cit. Um dos capitulos deste livro faz uma critica ac
atual modeto biomédico, na abordagem das questdes de salde publica.
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Estas formas de exclusio social do idoso se traduzem em praticas sociais
subjetivas e concretas, que ele propric amiude incorpora em seu dia-a-dia como
algo natural e que as préprias instituictes as ratificam, néo respeitando as proprias

leis que foram conquistadas.

A perda da cidadania de muitas pessoas idosas e as dificuldades
encontradas para tomar iniciativas sobre sua propria vida, de natureza social,
biologica efou psicoldgica, podem incentivar ¢ estade de dependéncia, causando

um sentido de inutilidade, enfraquecendo seu potencial politico.

Percebemos, por exemplo, que muitas instituicbes desconsideram até
mesmo as normas descritas na propria legislagdo; muito da condigdo social da
maioria dos idosos, hoje, estd relacionada com o tipo de estfruturagao politico-
administrativa do Estado e da economia que acompanhou a histdria do nosso

Pais.

Em virtude da situagdo atual das pessoas idosas, demonstradas ao longo

deste texto, consideramos que a questao da exclusao social pode refletir na saude

e na qualidade de vida da maiona dessas pessoas.

Segundo Paulo Farinatti (op. cit.), a saide quando & entendida como um
direito humano, comec & justica e a liberdade, passa a ser um dos requisitos
necessarios para possibilitar a tomada de decis6es em relagdo a come desejamos

viver. Quando temos a saude e a qualidade de vida prejudicadas podemos tomar
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mais precarias as condigbes de vida dos idoses, excluindo-os ainda mais da vida
em sociedade e, principalmente, limitando as condigdes pessoais de deliberagao
sobre sua propria vida. Formando, assim. um circulo vicioso gque se alimenta
mutuamente, ou seja, quanto mais excluido pior a condicdo de salide e de bem
estar, quanto pior a condigdo de salde e de bem estar maior precariedade nos

modos de vida e maior tendéncia a exclusao social.

Por esse motivo, como ressaltamos na introduc¢ao desta dissertagdo, as
pesquisas que tratam sobre os beneficios da pratica das atividades fisicas num
contexto mais amplo. incluindo como metas a conscientizacdo e 0 exercicio pleno
da cidadania, mostram como essas atividades podem contribuir significativamente

para a promoG¢ao da saude.

No que se refere a salde, cabe salientar que embora os paises
industrializados (ou desenvolvidos) tenham reduzido ou até mesmo erradicado as
doengas ligadas as condi¢cbes precédrias de vida, muitos deles apresentam um
crescente nimero de doengas cronico-degenerativas. No Brasil, como um Pais em
desenvolvimento, encontramos os dois extremos: a existéncia ainda significativa
de deencas relacionadas com as condigbes precadas de vida e um aumente
consideravel das doengas crénico—degenerativas. No ano de 1986, o Presidente
da Fundacgdo Osvaldo Cruz, Antbnio Sérgio Arouca, refere-se a perversa
combinacéo entre as doengas da miséria com as doengas do desenvolvimento

(apud MINAYQ, op. cit.).
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Estas doencas que surgem nos individuos possuem efeito cronico, ou
seja. depois de instaladas dificiimente chegam a uma cura total, necessitando de
controle clinico pemanente para se evitar a degeneracdo do(s) o6rgao(s)
afetado(s). Muitas pessoas, com tratamento precoce, controte e informacgao,
conseguem conviver bem com essas doengas, mas preveni-las ainda € a melhor

indicagao.

A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME) sugere que essas
doencas possuem estreita relacdo com 0 sedentarismo. e aponta as pnncipais
condigdes clinicas, que a pratca moderada das atividades fisicas é capaz de
combater. doenga ateroesclerotica coronarnana; hipertensao arterial sistémica;
acidente vascular encefalico; doenga vascular periférica; obesidade; diabetes
melitc tipo |l; osteoporose e osteocartrose; cancer de colon, mama, prostata e

pulmao; ansiedade e depressao (CARVALHO et al., op. cit ).

Tais enfermidades limitam as capacidades fisicas do organismo, seu
efeito cronico geralmente acelera o processo nomal do envelhecimento,

comprometendo a qualidade de vida dos individuos, podendo leva-los a morte.

Ao longo desta dissentacao foi possivet verificar que algumas das doengas
cronico-degenerativas (a diabetes, a hipertensao e a arterioesclerose) sao
responsaveis por causar cegueira e visao subnormal. 0 que nos leva a ratificar que

as acgdes que minimizem o avango dessas doengas podem contribuir

significativamente para a promog¢do da saude ocular.
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De acordo com & SBME (ibid.), as transformagdes naturais do organismo
humano e a ameaca das ‘doencas da civilizacdo''* podem ser atenuadas com a
pratica regular de atividades fisicas, prolongando o tempo de funcionamento dos
orgaos vitais: “A salde e a qualidade de vida do homem podem ser preservadas e

aprimoradas pela pratica regular de atividade fisica. O sedentarismo &€ condigZo

indesejavel e representa risco para a saude” (ibid , p.79).

A Sociedade de Medicina Desportiva do Rio de Janeiro (SMDRJ), no IV
Curso de Atualizaggdo em Medicina Esportiva (1997) e os participantes que
ministraram as palestras do Il Curso de Exercicio Fisico de Niteroi, realizado no
Hospital Universitario Antdnio Pedro (UFF, Niterdi, 1996), @ exemplo do gue vinha
ocorrendo nos Estados Unidos, demonstraram a preocupacao da medicina em
alertar os profissionais da area da salde'?, sobre a importancia da pratica
moderada das atividades fisicas, como um meio eficaz de auxilio no tratamento de

algumas enfermidades, principaimente, como coadjuvante das medicagdes

indicadas para o tratamento das doengas cronico-degenerativas.

" Capra (op. cit, p. 131) utiliza este termo para se referir as doengas crénico-degenerativas,
devido a sua intima relagdc com os avancgos tecnologicos.

2 Os profissionais de nivel superior da drea da salkde sio assistentes sociais, bidlegos,
profissionais de educagao fisica, enfermeiros, fisioterapeutas, fonoaudidlogos, médicos. médicos
veterinarios, nutricionistas, odontdlogos, psicotogos e terapeutas ocupacionais (BRASIL. CNS,
1997).
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Encarando o sedentarismo como um probiema de sadde publica, um dos
objetivos de ambos ©0s cursos era de propiciar onentagdo adeguada aos
profissionais da area da saude, para prescrigdo de atividades fisicas

sistematizadas para pessoas sedentarnas.

Os profissionais da area da medicina esportiva, integrantes do Amerncan
College of Sport Medicine (MAZZEQ et al, op. cit}, publicaram um artigo
demonstrandc serem favoraveis a pratica das atividades fisicas pelos idosos em
beneficio da salde. O documento ressalta que a pratica de atividades fisicas
realizadas de forma regular e sistematizada, é favoravel a preven¢ao/reducdo de
muitos declinios funcionals relacionados com o envelhecimento, revelando que 0s
praticantes tém possibilidades de se adaptarem bem ac treinamento das

qualidades fisicas forca e resisténcia (endurance), incluindo como potenciais

praticantes grupos de pessoas octo- e nonagenarios.

Para Angels Soler e Antonio de Febre (1988), as atividades fisicas podem
contribuir no sentido de ajudar a diminuir a solidao, o asitamento, o sedentarismo e
a dependéncia, a melhor ocupagdo do tempo livre, reduzindo a sensacac de
inutilidade e a frustragdo das pessoas idosas No entanto, esses autores
acreditam na importancia de uma metodologia de ensino adequada a essas
pessoas. Por um lado, em virtude dos idosos possuirem uma realidade
biopsicossocial distinta das ouiras etapas do desenvolvimento e, pelo outro,

alguns idosos nao tiveram uma histdria de vida fisicamente mais ativa. se referindo



pnncipalmente acs idosos que nunca ou raramente praticaram atividades fisicas

de forma regutar e sistematizada.

Em relacdo as pessoas portadoras de deficiéncia, a inercia corporat que
leva ac sedentarismo contribui para o desenvolvimento de pessoas indispostas,
desmotivadas e, na maiona das vezes, favorece o isolamento familiar e a perda de

objetivos de vida que proporcionem prazer (NETTO op. cit.).

Mesmo com todas as evidéncias sobre os beneficios trazidos pela pratica
regular das atividades fisicas, temos cautela na associagao direta entre atividade
fisica e promogao da saude, para nao reproduzir acriticamente a ideia que © stafus
de saude depende somente de um fator ou de cada pessoa em particular. isto
porque talvez haja uma disseminacdo exacerbada da concep¢do gque a pratica
regular das atividades fisicas promovam saude (FONTE, LOUREIRQ, op. cit).

Alem disto, comumente se expande a idéia que sendo a pratica de atividades

fisicas uma atitude voluntaria,

“ [...] a morbidade € percebida como um problema
exclusivamente individual. O modelo funcionalista nao
possibilita o gqguestionamento do desajusie ou
insanidade da propria  sociedade por  supor
antecipadamente que ela € hammdnica e sadia” (ibid.,
p.127).

Esses autores alertam para o tratamento de cunho funcionalista que ©

Estado dé a salde. Entretanto eles admitem que,
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“realmente o stress social e psicoldgico. assim como o

sedentarismo, podem estar associados ao
desenvolvimento de varias doengas, principaimente as
cronicas e degenerativas” (ibid., p. 128).

Podemos inferir, portanto, que a atividade fisica por si s6 ndo € capaz de

promover salde. Contudo, ter uma vida mais ativa, com a pratica regular de uma

atividade fisica, pode auxifiar significativamente nesse proposito.

Sabemos que zalém da vida sedentaria, existem outros fatores que
prejudicam a saude como dietas hipercaléricas, atitudes estressantes, abuso de
drogas e a poluicdo ambiental (CAPRA. op. cit.). Para Maria Cecilia Minaye (op.
cit.), a satde no Brasil, acima de tudo, € uma questao social que envolve padrao
de vida, meio ambiente, saneamento basico, entre outras coisas. Assim, a8 saude
deixa de ser responsabilidade unica do individuo, passando a ser uma

preocupacao coletiva, que engloba a necesséra participacéo do Estado.

Por outro lado, € importante ressaltar que o conceito de salde sofreu
modificagdes ocorridas em escala mundial, desde que a Organizagdo Mundial de
Saude (OMS), em 1947, conceituou saude nac apenas como auséncia de
deenca, mas como um estado de completo bem estar fisico, mental e social (apud

FARIA JUNIOR, 1998a). Com ¢ passar do tempo este conceito recebeu inumeras

criticas por,
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‘[...]seu carater estatico, a sua subjetiva e tautolégica,
a sua utdpica idéia de bem estar, a sua limitagdo a
esfera individual e a nao referéncia a dois outros fatores
gque afetam a saude coma o© ambiente e a
transcendental propriedade da mente humana® (FARIA
JUNIOR, 1987 apud FARIA JUNIOR, 1991, p.13).

Iniciou-se, em meados dos anos oitenta, a constru¢ido de uma nova
conceituacao denominada de promogao da saude. Esta idéia objetiva reconhecer
a natureza multifatonal da saude, argumentando que ela depende de fatores como
alimentacdo, habitagdo, renda, emprego, entre outros (FARIA JUNIOR, 1999a) e,
‘contribui para superar a vis&o funcionalista que ignora a influéncia das forgas

histdricas, econdmicas e dos modos de produgio de economia capitalista, sobre a

saude das pessoas” (FARIA JUNIOR, 1991 apud FARIA JUNIOR, ibid., p.14).

QOutra preocupagao do conceito de promoc¢do da saude & com a
desmedicaliza¢do, que repensa a hegemonia da medicina sobre outras profissdes
e leva a obscurecer as causas econdmicas, sociais e culturais, que influenciam
diretamente na qualidade de vida da pessoa (ibid.). Para Farinatti (op. cit.), a
fragilidade do paradigma biomédico para lidar com as desigualdades da salde no
mundo, demonstrou que n&o se pode analisar os problemas na area da saude a
partir apenas do ‘olhar da medicina. O papel desempenhado pela medicina é
muito importante, mas esté longe de ser o principal € o Unico, no que se refere a
saude da populagdo (FARIA JUNIOR, 1999a; FARINATTL, op. cit). Segundo,

Capra (op. cit.}, a medicina contribuiu muito nas emergéncias individuais, mas

pouco em termos de saude publica.



47

O conceito de promogdo da saude enfatiza também o envolvimento
comunitario e, sabretudo, valoriza a interface educacdo e saude (FARIA JUNIOR,

1999a).

A OMS (apud FARINATTI, op. cit.), através do Programa ‘Envelhecimento
e Saude’, definiu algumas prioridades em relagéo a promogdo da saude das
pessoas idosas, como. a consideracdo do envelhecimento como parte do ciclo
vital € ndo como doenga; a saude como nogdo de envelhecimento bem sucedido;
a importancia do contexto cultural como fundamental a saude; o estudo das
influéncias nas qualidades de vida do idoso, no que diz respeito as diferencas
entre geragdes, as questdes de génerc e ao tipo de vida de cada pessoa idosa,

respeito etico em relagado aos direitos e aos desejos dos idosos.

No que tange a qualidade de vida, acreditamos que a saude tenha intima
relacdo com as condicdes dos idosos em supnr melhor seus desejos e suas
necessidades. Baseado no trabalho de Mclusky (1974 apud FARIA JUNIOR,
1998), Faria Junior (1995 apud id.) traca a tipologia de algumas das necessidades
consideradas importantes para a qualidade de vida das pessoas idosas,
portadoras e nao portadoras de deficiéncia visuat. Entre elas estdo as
necessidades basicas — sfafus de salude e de bem estar, a auto-suficiéncia
econdmica, a cidadania, & educagdo, ao condicionamento fisico e ao lazer -; as
necessidades expressivas — engajamento nas atividades de aten¢do a si proprio,

desprendidc de alcangar objetivos diretos -, a necessidade de cooperacao — ligada
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a satisfagdo de sentir-se util & sociedade - e, por fim. a necessidade de influenciar

— impoertancia de se sentir agente de mudangas sociais.

As pessoas portadoras de deficiéncia visual possuem as mesmas
necessidades basicas das pessoas da populagdo, apesar de possuirem algumas
limitagbes (ADAMS, 1985 apud NETTO, op. cit}). Em relacdo 4s pessoas idosas
portadoras de deficiéncia visual, acreditamos que seja possivel adotar os

argumentos de Mclusky (op. cit), levando em consideragdo as necessidades
descritas por ele, sem que nos esguecamos de associa-las a algumas limitagbes

trazidas pela deficiéncia visual.

As caracteristicas biopsicossociais apresentadas pelas pessoas idosas e
pelas pessoas idosas portadoras de deficiéncia visual, refletem nas necessidades
exigidas por elas. Na drea da educacdo, consideramos que essas pessoas sao
cidadaos com necessidades educativas especiais (FARIA JUNIOR. 1998; GLAT,

1998).

As necessidades educativas especiais sugerem a definicdo de recursos
gue visam suprr, em carater permanente ou temporario, algum tipo de limitagdo
de ordem fisica, sensorial, cognitiva, miltiplas, condutas tipicas ou altas
habilidades, para desenvolver melhor o processe educativo em fungdo da

aprendizagem, explorando melhor as potencialidades e respeitando as

dificuldades (BRASIL. MEC, op. cit. ).
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Rosana Glat (1998) contribuiu para a transformagdo paradigmatica do
conceito de necessidades educativas especiais, estendendo a atuacido da
educacac especial para alem das pessoas portadoras de deficiéncia, altas
habilidades. condutas tipicas, entre cutras do género, passando a considerar
todas aquelas pessoas que estdo a margem da sociedade, tidas como excluidas
do processc educativo, como pessoas com necessidades educativas especiais.
Deslocando o termo especial da educagdo em si, para a educacgdo aplicada de

farma especial.

Faria Junior (1998) e Glat (op. cit.) incluem os idosos como pessoas com
necessidades educativas especiais por integrarem a massa de cidadaos,
considerada excluida socialmente. Incluimos ainda os idosos portadores de
deficiéncia visual por reunirem pelo menos duas caracteristicas (velhice e
deficiéncia visual) gue as deixam mais vulneraveis a condicac de exclusdo social.
Por esse motivo, a didatica nas agdes educatvas, especialmente, no ensino das

atividades fisicas para os idosos, portadores ou nao de deficiéncia visual é de

fundamentat importancia.
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CAPITULO 1l

A DIDATICA NOS PROGRAMAS DE ATIVIDADES FiSICAS
PARA IDOSOS E AS CONTRIBUICOES DA ANALISE DO ENSINO

O Capitulo It tem como objetivos: a) demonstrar a importancia da didatica
na qualidade dos programas oferecidos para idosos, em geral, e para os idosos
portadores de deficiéncia visual, em particular; b) apresentar um bosquejo sobre a
evolugdo da andiise do ensino em educacao fisica e a sua contribui¢ao para o

ensino das atividades fisicas.

Este Capitulo esta dividido em cinco partes. A primeira aborda os
aspectos gerais que envolvem a didatica da educacgéo fisica. A segunda aponta
algumas caracteristicas comuns nos programas de atividades fisicas oferecidos
para idosos e portadores de deficiéncia visual. A terceira parte aborda a questao
da qualidade do ensino em programas de atividades fisicas para idosos. A quarta,
aborda a evolugdo das pesqguisas voltadas para a analise do ensino. A quinta
parte trata da contribuicdo da analise do ensino, através da investigacao da
comunicag&o ofal do professor, abordando a importancia da linguagem neste
processo, com base no conceito de ‘Zona de Desenvolvimento Proximal’ (ZDP) de

Vygotsky (op. cit.).

A diddtica € o eixo desta pesquisa. Motivo pelo qual tomaremos como
ponto de partida para sua fundamentac¢ao tedrica, a obra de Jan Amos Seges

Comenius (1997), em especial a Didatica Magna, por ser considerada uma das
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primeiras cobras que proporcionaram grandes contribuicoes para a democratizagao
da escola. Nesse momento, regressar a Comenius (ibid.), pode ser vistc como um

movimento de progressdo, pois muitas de suas idéias s&o bastantes atuais.

Como um homem de seu tempo, Comenius (op. cit.) enfatiza a educagéo
de jovens, pois a expectativa de vida ndo era como a atual e o fendmeno do
aumento da loengevidade ndo tinha muito destaque. Apesar dele mesmo ter vivido
até os 78 anos de idade, naquela epoca muitos fildésofos lamentavam a brevidade

da sobrevivéncia dos seres humanos (ibid.).

No Capitulo XV, em que Comenius (ibid.) se refere aos fundamentos para
prolongar a vida’, ele destaca a importancia de *[...] alimentar-se com moderacgao,

exercitar o corpo, ajudar o desenvolvimento da natureza™ (p. 142).

Sobre a alimentagdo, Comenius (ibid.) destacava o prejuizo da
alimentagao escassa ou excessiva, fazendo uma relagdo direta entre o tipo de
alimentacdo e o surgimento de algumas doengas. Para ele, além de moderada, a
alimentacdo deve ser o0 mais simples possivel, com a ingestdo de agua

freqientemente.

Sobre o corpo humano, Comenius (ibid.) lembra que ele tem absoiuta
necessidade de movimento. “Assim também o corpo humano precisa de

movimento, de atividade, de exercicios s&rios ou agradaveis” (ibid. p. 141).
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Sobre o repouso, esse autor destaca que Deus proporcionou a noite aos
homens (e acs seres vivos) para a recuperagdo, por meio do sono, do dispéndio
de energia durante o trabalho diario, defendendo também que durante o dia o
corpo necessita de pequenas pausas para conversar, ouvir musica, brincar, entre

outras coisas.

Para Comenius (ibid.), a didatica deve estar sempre presente na arte de
ensinar tudo a todos, enfatizando a importancia de procedimentos metddicos, mas
sem se confundir com a reproducdo de modelos preestabelecidos, ou seja, de

‘receitas prontas’ de ensino.

Levando em consideracao as diferengas conceituais e a terminologia da

época, pode-se pensar que algumas dessas idéias relacionadas com a saude tém

algo de muito atual.

Na época em que escreveu a Didatica Magna (Sécuic XVII), Comenius
parece ter pretendido demonstrar a importancia de uma escola para todos. Por
isso, esse autor defendia, com certa énfase, a criagdo de uma instituicdo (a
escola) capaz de dar bases soélidas sobre o conhecimento, ¢com o objetivo de

emancipar o género humano.

Comenius (ibid.) criou um sistema que visava atender todas as
possibilidades de uma escola, como sendo fundamental na contribuicdo a

formacgao integral das pessoas. Entretanto, Comenius (ibid.) também se
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necessariamente em escolas formais como conhecemos hoje, considerando

também a impori&ncia do ‘como’ ensinar.

Com base nesse argumento, podemos considerar os locais onde se
ministram atividades fisicas para idosos como ambientes pedagdgicos. Estimamos
que nesses locais sejam criados efou preservados ambientes educacionais,

preccupados com ‘o que’, para ‘que’ e 0 'como’ se ensina.

N&o pensamos apenas nas técnicas de ensino, mas também com a arte

de ensinar, ou seja, com ¢ melhor meio de intervir no processo educativo.

Essas idéias também estao coerentes com o referencial tedrico do Projeto
‘idosos em Movimentc — Mantendo a Autonomia’ (IMMA) que visa, entre outras
coisas relativas a promogao da saude, a preparacdo dos idosos para futuras
acbes autbnomas, incentivando o nivel de participagao dessas pessoas por meio
da justificativa do trabalho proposte e pela informagao sobre guestdes ligadas a

saude, no seu sentido mais amplo.

Por odtro lado, entendemos gue a confusdo entre as estratégias de
ensine como um elemente balizador de uma educagéo e o ensino tecnicista,
refletem a complexidade da funcio social do ensino das atividades fisicas. Faria
Junior e Eduardo José da Costa Faria (In; FARIA JUNIOR et al,1998),

demonstram que a Didatica atravessa um momento de crise. No entanto, esses
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de uma crise maior, a da educacao (id.).

Em fungdo do projeto histérico liberal, a didatica recebeu sérias e bem
fundamentadas criticas por confundir, freqUentemente, a técnica de ensinar (o
como fazer) com o tecnicismo (0 ensino da técnica como um fim em si mesmo; a
aparente neutralidade politica do técnico, etc.) (ibid.). Em virtude disso, Vera
Candau (1982) acredita que muitos autores execraram a didatica, negando a

propria dimensao técnica da pratica docente (apud FARIA JUNIOR, FARIA In:

FARIA JUNIOR et al., op. cit. ).

Nao estamos alheios a crise que envolve a area da didatica, mas
acreditamos que, nesse momento, o resgate de uma preocupagac com o ‘como’
ensinar, traduz grande parte do sucesso de um programa de atividades fisicas

direcionado aos idosos e ds pessoas idosas portadoras de deficiéncia visual.

Na formacdo profissional do docente, sabemos que séo dispensadas
muitas horas na aprendizagem de metodologias de ensinc de cada mateéria, mas
reconhecemos que esta aprendizagem ainda estd muito limitada aos
conhecimentos de estratégias de ensino, ou seja, focados no préprio método em si
(ARROYO, 2000). Pensamos em algo que vai além e, parafraseando Miguel

Arroyo (id.),
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“[...]sugiro que devemos dar maior centralidade ao como,
estou pensando em algo mais do que dominar
instrumentos eficazes de ensino. Penso que deveriamos
saber mais sobre os processos mentais e intelectuais, os

habitos e valores provocados e ativados pelo como
ensinamos e pelo como 0s educandos aprendem e se
socializam ” (p. 111).
Baseando-nos na importancia dada & area da didatica por esses autores
(FARIA JUNIOR, 1999a;, COMENIUS, op. cit,; ARROYQ, op. cit.), defendemos
aqui a adogao de esquemas de aulas pedagogicamente estabelecidos, sobretudo,
flexiveis o suficiente para atender as potencialidades e as limitagbes das pessoas

ou dos grupos a serem frabalhados, com diretrizes didaticas seguras, inibindo

possiveis riscos (FARIA JUNIOR, FARIA In: FARIA JUNIOR et al., op. cit.).

Algumas questdes envolvem a didatica da educagao fisica no processo
de ensino das atividades fisicas para pessoas idosas. Uma delas é a sele¢do dos
conteudos. A partir desta escolha poderemos definir qual o conhecimento e os
métodos necessarios para sua assimilagao, evidenciando, também, a natureza do

pensamento teérico que se pretende desenvolver (COLETIVO DE AUTORES,

1992).

Nessa dire¢do, definimos alguns elementos principais que devem fazer
parte da estruturagcdo de um programa de atividades fisicas: o conhecimento de
que trata a atividade de forma sistematizada; o tempo pedagogicamente

necessarioc para o0 processo de apropriagde do conhecimento, além dos
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procedimentos didatico-metodologicos utilizados para o desenvolvimento do

processo ensino/aprendizagem (ibid.).

Cabe salientar que, no casc especifico das etapas do desenvolvimento
humano, os idosos, como nas outras etapas (infancia, adolescéncia ¢ idade
adulta), apresentam necessidades e peculiandades biopsicossociais (como
aquelas que apresentamos no Capitulo 1}, que precisam ser consideradas nas

propostas educativas de maneira geral.

Consoante com essas necessidades e peculiaridades, a Politica Nacional
do ldoso - Lei n.° 8.842 - determina que, na area da educacgio de pesscas idosas,
seja necessario “adequar curriculos, metodologias € material didatico” (BRASIL,

CONGRESSO NACIONAL, op. cit., p. 207).

Nesse aspecto, a didatica utilizada nos projetos de atividades fisicas para
0s idosos, portadores e ndo de deficiéncia visual, é fundamental para auxiliar o

processc de aprendizagem das atividades fisicas, sob a ética dos conceitos de

promogao da saude e do ‘multicutturalismo™?

Com base nesses dois conceitos, acreditamos que seja importante se ter

como uma das metas a formagéo de havitos saudaveis, que permitam controlar a

"> As atividades fisicas baseadas no referencial tedrico do multicultusalismo, tem como um dos
objetivos focalizar as questdes de desigualdade social, preconceito e discriminacdes sofridas pelos
gripos sociais considerados excluidos (CUNHA JUNIOR In: FARIA JUNIOR et al,, 1999). Tendo
como base o respeito a diversidade cultural, no que se refere as diferengas raciais, género, etnia,
religido, classe sacial, idade, etc. (id.) .
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saude, para 0 exercicio pleno da cidadania, consequentemente, atenuar a

situacao de exclusao social.

Criar estratégias didaticas pode ser um meioc de explorar melhor as
possibilidades que as atividades coletivas permitem construir. Nesse contexto,
Faria Junior (FARIA JUNIOR, FARIA, 1999) acredita numa proposta de programa
de atividades fisicas gue nac se preocupe apenas com o aspecto bioldgico, mas

que inclua as dimensdes politicas e socioculturais.

Na revisdo da literatura foi possivel constatar que sdo guase inexistentes

as pesquisas na area da didatica das atividades fisicas para as pessoas idosas,

portadoras e n&o portadoras de deficiéncia visual.

Por exemplo, a Association Intemationale des ‘Ecoles Supeneures
d’Education Physique’ (AIESEP), nos ultimos 30 anos, recebeu em seus
congressos poucos trabalhos que dizem respeito & tematica do ensino das
atividades fisicas para pessoas idosas. Sobre o tema idosos, destaca-se apenas
uma mesa redonda e freze trabalhos apresentados no Congresso da AIESEP,
realizado no Rio de Janeiro (1997) - cujo eixo tematico foi ‘Atividade Fisica na
Perspectiva da Cultura e Qualidade de Vida'. Apenas um dos conferencistas
(FARIA JUNIOR, 1997) da mesa abordou as questoes referentes & didatica de um
programa voltado para ¢ ensino das atividades fisicas para as pessoas idosas.

Nos trabalhos apresentados naquele congresso, apenas um (COELHO,

MELO, 1997) fez um estudo sobre a avaliagdo dos programas para idosos,
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Nos trabathos apreseniades naquele congresso, apenas um (COELHO,
MELO, 1997) fez um estudo sobre a avaliagdo dos programas para idosos,
analisando 0s conhecimentes do corpo docente sobre os aspectos fisiclogicos que
envolvem a pratica das atividades fisicas €, nenhum avaliou o ensino
propriamente dito sob a dtica da promogéo da saude. Em relagdo as PPDV,
apenas um poster abordou a questdo do deficiente visual, n&o idoso (SANTOS,

BARROS, 1997).

Continuando a revisdo da literatura, observamos que poucos estudos
tratam a questdo do ensino das atividades fisicas para idosos. Além de Fara
Junior (FARIA JUNIOR, FARIA, In: FARIA JUNIOR et al., op. cit.), outros poucos
autores (OKUMA, 1993; SOLER, FEBRE, op. cit; ARRUE-AGUIRRE,

¥

FONTECHA, ROLDAN, 1988; SOBRAL, 1985) pensam numa abordagem voltada

para a area da didatica aplicada as atividades fisicas. Qutros trabalhos sugerem o

exemplo de alguns exercicios (LEITE, op. cit.), 0 que consideramos insuficiente.

No caso das pessoas portadaras de deficiéncia visual, os estudos revistos
sao dirigidos a crianca, a0 adolescente ou ao adulto (GANDARA, 1994; CANEJO,
op. cit.; KAJIHARA, op. cit.; GAIO, GONCALVES, REBELO, 1998, ZUCHETTO,
1988). N&o foi encontrada nenhuma pesquisa que abordasse a questao do ensino

dirigido as pessoas idosas portadoras de deficiéncia visual.

A atengdo que estamos dispensando para as questdes didatico-

metodoiogicas, diz respeito a observagio de algumas aulas de ginastica e danga
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ministradas em praias, clubes. academias e pragas publicas. Na regido sudeste,
em especial, na cidade do Rio de Janeiro e em municipios adjacentes, algumas
aulas de danga e ginastica sao freqlientadas por pessoas idosas (FARIA JUNIOR,

1998).

Fara Junior (1998) entende que, uma das questdes que dificultam o

ensino das atividades fisicas para idosos, sao as inadequacgdes metodoldgicas

que ndo correspondem as necessidades educativas especiais dessa populagao.

Observamos que poucas aulas conseguem manter coeréncia entre os
avangos adquiridos nos conhecimentos da fisiologia do esforco e da biomecanica,
com a traducdo para a pratica destes conhecimentos (FARIA JUNIOR, 1999a).
Raros sdo aqueles que tratam os programas de atividades fisicas, sob a otica da
promogao da saude, come um ambiente pedagdgico que visa entre outras coisas,

o desenvolvimento pleno da cidadania.

As atividades fisicas ministradas nesses locais sdo, geralmente,
atividades de danga efou ginastica, onde ha pessoas idosas e ndo idosas

compartiihando da mesma atividade.

Objetivamente, nao vemos a impossibilidade de se desenvolver um
trabalho coletivo e intergeracional. No entanto, ndec conseguimos observar as
adequacgdes metodoldgicas dessas atividades para aquelas pessoas que estéo

com a idade mais avancada. E freqlente o incremento de movimentos
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exacerbados que podem prejudicar a salde dos idosos ou, ao contrario, as vezes
as pessoas idosas sao consideradas incapazes de realizar certas atividades e
‘poupadas’ em fungéc da idade, ou seja, s@o excluidas de participar ativamente
como um cidadao de qualguer outra idade. Para Ausonia Donato e Cilene Candas
(op. cit.), € importante se sobrepor tanto & discriminagao quanto ao patemalismo

no tratamento com idosos.

Em termos subjetivos, observamos que h&a uma certa disseminag¢do,
mesmo que de forma implicita e/ou inconsciente, do ‘culto ao corpo’ e de formas
de rejuvenescimento que ndo sado condizentes com a realidade biopsicossocial da
maioria dos idosos. Nao & raro vermos a veiculagao de dietas ‘mirabolantes’ que
fazem perder peso rapidamente, circulando entre os proprios alunos sem
nenhuma interveng&o mais critica dos professores; o incentivo & compra de

materiais desportivos de Ultima geragéo; a infantilizagdo das atividades, etc.

Qutro aspecto que reproduz o modelo sociopolitico em que vive nossa
sociedade, muito frequente no ensino vinculado a escola e que pode ser extensivo
ao ensino em outros ambientes (como o ensino das atividades fisicas para idosos,
por exemplo), diz respeitc a estruturacéo de programas com conteddos ‘pobres’
para as pessoas pobres economicamente, o que vai refletir na didatica utilizada

para o ensing dessas pessoas.

Percebemos pouca reflexdo sobre o trabalho proposto e uma certa

dificuldade de articulacdo com a fungdo social da pratica das atividades fisicas.
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Esse tipo de situagdo pode ndo ser uma regra geral, mas observamos ISSC em
vanos programas espalhados pelo estado do Rio de Janeiro. Acreditamos que a

maioria dos professores nem mesmo se da conta desse fato, em virtude de uma

certa 'pobreza politica’ {DEMO, 1985) a que foi condicionada a maioria dos

cidadios brasileiros™.

Observamos também que a comunica¢ao oral usada durante as aulas,

geralmente se restringe ao ensino da técnica dos movimentos a serem executados
e, por vezes, nem isto se consegue fazer bem. Na maiora das vezes, no decorrer
das aulas, os professores expressam informagdes pouco claras e ha uma

preocupacgao exagerada, com a contagem da quantidade dos movimentos.

Acreditamos que algumas dessas atitudes podem reforgar a situacao de
inferioridade das pessoas idosas, incentivando a exclusdo social daqueles que

nao se adaptam a certos modelos preestabelecidos, reprodutores da sociedade

capitalista de cunho neoliberal em que vivemos.

A realidade € que os idoscs, de maneira geral, tém se apresentado como

pessoas com dificuldades de acessc em muitos beneficios sociais. Quando

surgem programas que oferecem a oportunidade de participagdo para essas

" A prépria fragmentagiio do conhecimento em si, nos leva a ter uma certa dificuidade de
ariculag@o entre o que acontece em nivel macro refieinde em nivel micro, ou seja, temos
dificuldade de estabelecer na nossa pratica profissional uma relagao entre o cotidiano de nossas
aulas, com o que regem as diretrizes tragadas pelas politicas neoliberais nos paises em
desenvoivimento, por exemplo.,
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pessoas, independente da qualidade, sac geralmente bem aceitos pela maioria,

em funcdo da restrita oferta ou porque nunca tiveram a oportunidade de possuir

outra coisa melhor'>.

Podemos observar isso claramente quando o idoso utiliza alguns dos

servigos publicos. N&o é raro ver um idoso tentando agradar aos atendentes e aos
profissionais com presentes, doces, etc. para serem bem acolhidos ou por terem
sido bem atendidos (DONATO, CANOAS, op. cit.) e, geraimente, se conformam
mais faciimente com muitos dos procedimentos tomados pela instituicdo, em

vitude do atendimento ser gratuito. Este € o caso de muitos idosos que

fregiientam aulas de ginastica e danca.

Segundo Edmundo Alves Junior (2001), a aparente aceitagao dos idosos
por qualquer coisa que Ines & proposta pode ser entendida como reflexo de uma

geracao que viveu oprimida, onde a velhice esta normalmente estigmatizada a ndc

reclamar sobre aquilo que lhes incomoda,

Vimos que s80 inexpressivos os programas de atividades fisicas para
idosos, executados com uma metodologia adequada e que tenham a
preocupacdo, por exemplo, com a segurancga dos praticantes; com o incentivo a

atividades que possibilitem a aguisi¢do de maior autonomia, em termos de agdes

** Salvo aqueles que sempre exigem melhor atendimento, independente do servigo ser gratuito ou
néo, mas esses idosos ainda sdc excecgdes. Camo foi possivel constatar no Capitulo |, a propria
formacao dos idosos como trabalhadores, sob o égide da ditadura, favoreceu para que essas
pessoas tenham poucas condiches de exercicio plenc da cidadania.
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mais deliberadas por parte dos alunos e, que demonstrem sua pratica consoante

com o ideario da promogdo da salde, Entre outras coisas:

“[...]1 pensamos em atividades fisicas para toda a
populagdo incluida em um projeto historico, entendido
como a delimitagdo do tipo de scociedade (ou de
organizagao social) que se deseja construir e os modos
de luta a empregar para a consecugao, a partir das

condigbes atuais {..]. Evidentemente, um projeto
historico voltado para a plena cidadania se distancia do
projeto neodiberal de mundializagdo do mercado [...]
Aguele projeto historico construir-se-ia sobre outra base
social por todos os excluidos [...]' (FARIA JUNIOR,
1999z, p.30 - 31).

Em relacdo as atividades fisicas para pessoas idosas portadoras de
deficiéncia visual, ndo foi possivel fazer um levantamentc das principais
caracteristicas, em virtude da raridade de projetos voltados para essa populagéo.
Neste ponto, nossa pesquisa tera uma abordagem bem original, tomando possivel
a analise do ensino de um tipo de projeto raro nos dias atuais - as atividades

fisicas direcionadas aos idosos cegos, em conjunto com pessoas nao portadoras

de deficiéncia visual.

Por isso, em virtude da lacuna existenie no campo da pesquisa sobre
atividades fisicas para idosos, em geral, e para idosos portadores de deficiéncia
visual, em particular, a analise do ensina™ se mostra fundamental nesse campo

do conhecimento. Pois, em qualguer area do conhecimento, & importanie se ter

'® Um sistema de analise do ensino & conceituado por Faria Junior (1983) como o “[...} instrumento
que permite observar, classificar, denominar, descrever, quantificar e, eventualmente, interpretar
fendmenos que se manifestam durante os periodos de ensing” (p. 47).
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um diagnoéstico sobre como se apresenta(m) a(s) atividade(s) proposta(s), para a
partir dai se pensar nas possibilidades de se construir estrategias de ensino
eficazes, que vao além do ensino das técnicas do trabalho corporal propriamente

dito.

No caso de sistemas de analise do ensino, encontramos alguns trabathos
gue empregaram esses sistemas no campo geral do ensino, como os de Chantal
Drion (1976), usando o Sistema de Hough e por Jean Brunelle (1973),
empregando o Sistema de Joyce. Outros preferiram versbes modificadas de
sistemas de analise do ensino, como os trabalhos de Tavecchio e seus
colaboradores (1977). Na Educacgao Fisica, Faria Junior (1980) foi um dos que

criaram sistemas especificos para estudar o ensino nesta area.

No Brasil, manifestou-se a preocupagdo com o uso de sistemas de
analise do ensino em Educacgdo Fisica no ano de 1977, quando foi iniciade um
debate sobre a aplicabilidade do Sistema de Joyce em nosso contexto (FARIA

JUNIOR, 1977).

Os sistemas de analise do ensino possuem como caracteristicas basicas:
{a) cada sistema permite a observagéo, a descri¢do ou a interpretagio de apenas
um ou alguns aspectos particulares do fendmeno ensino; (b) a visado de uma
maneira particular de ver a realidade a ser estudada; (c) a formagdo de um
conjunto de categorias, onde a natureza e o numero das mesmas variam de

acordo com o sistema utilizado; {(d) o fracionamentio dos eventos para fins de
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classificacdo e de analise, onde cada sistema tem sua unidade de analise,
determinado pelo sistema utilizado atraveés de alguns critérios intrinsecos e
extrinsecos, como por exemplo, o tempo, a agdo do professor, etc.(FARIA

JUNIOR, CORREA, BRESSANE, op. cit.).

Quando se trata de idosos cegos, acreditamos na grande relevancia da
analise do ensino, atraves da comunica¢do oral do professor, em virtude da
limitagcdo do sentido da visdo que exige a necessidade de compensacdo pelos

outros sentidos, o que se espera ver explorado pelo professor,

O sentido da audicdo nesse caso atua como papel principal no
aprendizado das atividades fisicas. Para alguns autores, as instrugdes orais
devem ser precisas e sucintas (OLIVEIRA In: BAGATINI, op. cit). Mas,
principalmente, ndo podemos esquecer que a comunicagdo oral do professor ndo
deve ratificar preconceitos e esteredtipos. Mesmo que de forma inconsciente,
pode incentivar a discriminagdo das pessoas idosas portadoras de deficiéncia
visual e fomentar a situagdo de exclusdo social, pois & através da comunicagao

oral que ira se desenvolver todo o processo de ensino/aprendizagem.

Além disso, no Esquema IMMA de Aula para Idosos, a linguagem didatica
tambem € uma das preocupacgbes para que esta ndo sirva aos interesses
particulares, entre outras praticas sociais. A comunica¢ao oral pode ser usada

para explorar, dominar, subjugar, mistificar, etc. (FARIA JUNIOR, 1999a).
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Por isso, optamos pelo uso do Sistema de ‘Facilitagdo, Manutengdo,
Orientacao e Controle’ (FaMOC) de Analise do Ensino (FARIA JUNIOR, 1980),
que faz a andlise das aulas e permite estudar a comunica¢do oral do professor.
Além de apontar a diretividade e a ndo-diretividade nas aulas, é pessivel com esse
sistema de analise ir mais além), identificando alguns aspectos qualitativos que se

referem & linguagem oral utilizada nas aulas.

E no tempo convivido durante uma aula, onde o professor interage com
os alunos, que se refletem certos valores, positivos ou ndo, capazes ou nao de
contribuir para a emancipacao das pessoas idosas, pois, a linguagem — néo

apenas a oral - &€ sempre presente nessa relagao.

Por outro lado, ela € importante para identificar aspectos positivamente
educativos. Especialmente no caso dos idosos, deve-se manter a norma culta, a
clareza e evitar a infantilizagao. Alves Junior (1995 apud FARIA JUNIOR, 1999a)
aferiu em sua pesquisa, que muitos professores falavam com as pessoas idosas

como se fossem cnangas, ou adaptavam atividades que ficavam muito

infantilizadas.

A linguagem articulada, enfatica, feita com a voz clara e audivel, contribui
para melhor assimilagdo do conhecimento, principalmente para os idosos
portadores de deficiéncia visual. Além disso, eta ndo deve ser incentivadora de

preconceitos e estereotipos (religiosos, racistas, etc.), pois muitos idosos séo
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migrantes ou descendentes deles. Portanto, deve-se evitar piadas que envolvam

pejorativamente outras nacionalidades.

Jungens Habermas defende que o interesse emancipatério do processo
educativo deve estar subjacente no discurso. Por isso, talvez, seja importante uma
comunicagdo compreensivel, verdadeira, sincera e correta (apud FARIA JUNIOR,

1999b).

Chamamos atencéc para um outro aspecto, que nao deve ser
desconsiderado: muitos idosos também possuem o sentido da audi¢ao reduzido

(MATTOS, 2000 In: FARIA JUNIOR, DECARQO, SANCHES, op. cit.). Dai a maior

preocupacao com a comunicagdo oral para as PIPDV. Devemos saber também

em que ponto esta o nivel de audicdo dessas pessoas.

Nesse caso, o sentido do tato também é muito importante e deve ser
bastante utilizado. Sena uma das formas de linguagem/comunicagao nao oral.
Mas, talvez por se tratar de uma atividade coletiva, as aulas de ginastica e danga
que s&o para 0 grupo que estamos estudando, a exigéncia da linguagem oral para

este grupo é primordial devido a quantidade de pessoas.

Entendemos que a linguagem € uma das capacidades da cognigao,

compartilnada com outras ferramentas da prépria cogni¢do e condicionada a um
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conjunto de habilidades, para a transformagdo de conhecimentos em juizos

(conceitos)’”.

Ferdinand Saussure (apud SENNA, 2000), através de seus modelos
acerca da estrutura da mente, procurou descrever o funcionamento da faculdade
da linguagem. Luiz Antdnio Senna (ibid.) relata que Saussure se refere a
faculdade da linguagem'® como inerente ao ser humanc, defendendo a tese de
que 0 ato de pensar esta vinculado a ela e a lingua da sociedade em que se vive.
Postulamos, assim, que o pensamento € a sintese de fatores mentais e sociais
(ibid.). Para esses autores, descrever a lingua € revelar o proprio pensamento,
“trata-se de descrever uma estrutura subjacente a lingua, que estd além de sua

revelagao empirica imediata” (ibid. p.7).

Por isso, acreditamos que investigar a linguagem didética, vai além de
estudar o comportamento do professor, mas, principalmente, compreender as

idéias que guiam sua pratica (CEREZO, CAMACHQ, 2001).

A linguagem em Lev Semenovich Vygotsky (19981} n&o se limita apenas
as linguas, mas se apresenta como produto da representacdo humana. Segundo
Magda Soares (1989), Vygotsky e Alexander Luria apontam o desenvolvimento do

pensamento e do raciocinio como decomrentes do desenvolvimento da linguagem.

7 Sobre esse assunto ver Senna (1999).

*® “Tal faculdade constitui a capacidade, prépria da espécie humana, através da qual sdo
construidos e empregados sistemas semidticos. Estes sistemas s&o responsaveis diretamente pela
possibilidade de se representar mentalmente uma imagem congelada da realidade em devir”
(SENNA, 2000, p.13).
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A construgdo do conhecimento se desenvolve, também, através da
linguagem. Senna (1999), baseado em Vygotsky, descreve o conceito de 'Zona de
Desenvolvimento Proximal’ (ZDP) e explica que este se estabelece a partir da
necessidade de compreensao mutua entre as pessoas, pelo fato de existirem
diferentes formas de compreensao da experiéncia de mundo.

“O conhecimento se produz a partir da necessidade de
interacdo (em uma acepc¢ao genérica), de modo que 0s
individuos buscam sistematicamente compreender, nao
somente 0o mundo em seu entomo, mas, sobretudo,
identificar a compreensido de mundo gue seus pares na
sociedade tém” (ibid., p. 25).

O conceito de ZDP se refere a um estagio intermediario entre o nivel de
desenvolvimento potencial e o nivet de desenvolvimento real (MULTIEDUCACAC,
2001). O nivel de desenvolvimento potencial seria estimulado através da
intervencdo de uma pessoa sobre o ensino de uma outra, enquanto que o nivel de
desenvolvimento real seria a demonstragao independente de uma pessoa sobre
um conhecimento qualquer (VYGOTSKY, op. cit.). Vygotsky (ibid.) relata que a
ZDP define as fungbes nao desenvolvidas, mas que estdo em processo de
maturagdo, ou seja, “[..] fungdes que amadurecerdo, mas gque estdo

presentemente em estado embrionario” (ibid., p. 97).

Para Vygotsky {ibid}, 0 conceito de ZDP possibilita aos educadores um

melhor entendimento sobre o curso intemo do desenvolvimento humano, cujo

conhecimento € de grande importancia para o trabalho destes profissionais. Ele
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conhecimento € de grande importancia para o trabalho destes profissionais. Ele
sugere que a atuagdofintervengdo nesta zona de desenvolvimento permite
também o desvelar dos ciclos e processos de maturagdo que ja foram
completados, além de dar conta dos processos que estdo em formagio ou em

desenvolvimento.

‘O nivel de desenvolvimento real caracteriza ©
desenvolvimento mental retrospectivamente, enquanto
a zona de desenvolvimento proximal caractenza o
desenvolvimento mental prospectivamente” (ibid., p.
97).

Em seus estudos sobre a interacao entre o aprendizado e o
desenvolvimento, Vygotsky (1991) se refere ao conceito de ZDP em sua pesquisa
com criangas. Por outro lado, alguns autores (COLE, SCRIBNER In: VYGOTSKY,
ibid.; JOHN-STEINER, SOUBERMAN In: VYGOTSKY, ibid) sustentam que na
realidade Vygotsky desenvolve sua abordagem como priviegiadora do
desenvolvimento, mas este fato ndo deve ser confundido com uma teoria do

desenvolvimento que se refere apenas as criangas. Para eles a abordagem sobre

o desenvolvimento constitui 0 métode fundamental da ciéncia psicologica.

‘Embora Vygotsky tenha dedicado a maior parte de
seus esforgos ao estudo da crianga, considerar esse
grande psicdlogo russo como um estudioso do
desenvolvimento infantil sena um erro; sua énfase no
estudo do desenvolvimento foi devida a sua convicgdo
de que esse estudo era o meio tedrico e metodolégico
elementar necessaric para desvendar oS processos
humanos mais complexos” (id., p. 145).
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Senna (ibid.) também nos amplia 0 conceitc de ZDP aos adultos quando

afima que,

‘Dois adultos, por exemplo, caem em 2zona de
desenvolvimento proximal quando se percebem
incapazes de reconhecer os sentidos que cada um
atribui a um objeto qualquer, seja uma palavra, seja um
objeto da realidade concreta ” (p. 26).

Como exemplo, esse autor relata que podemos considerar,

“[...] duas pessoas, um cidadéo civil @ um general de
exercito, que falam sobre a ‘guemra’. A despeito de
ambos compartiharem o significado genérico da
palavra ‘guera’, o sentido especifico das
representacoes de ‘guerra’ para cada um deles é
completamente distinto: 0 cidadao civil detém uma
representacdo de ‘guerra’ como um horror, um
descalabro temerario; o general de guerra, a entende
como parte de seu trabalho diario, um evento algumas
vezes necessario por razdes mais relevantes do que 0s
homores derivados. Se ambos nao compreenderem os
sentidos que cada um atribui @ ‘guerra’, de certo nao
compreenderdo, também, as declara¢des que cada
qual fara sobre o fendmeno ‘guerra’ * (id.)

Esta ampliagdo da ZDP aos adultos & perfeitamente aceitavel, se

considerarmos que o conhecimento se constrdi durante toda a vida de uma

pessog, inclusive quando se € idosa.

Em fungdo disso, consideramos o entendimento do conceitc de ZDP
importante para o desenvolvimento de trabalhos que visem o ensino de pessoas

idosas e, principalmente, no ensino de PIPDV por entendemmos que o recurso de
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uma linguagem didatica adequada para essas pessoas seja fundamental para a

construgao do conhecimento.

No tocante ao aprendizado e & memoria dos individuos idosos, a
utilizag@o de experiéncias anteriores para solugao de novos problemas pode afetar
0 processo de ensino/aprendizagem, dificultando a recep¢do de novas
infoormagtes. Percebe-se, ainda, notdria interferéncia na compreensio e na
interpretagdo de informagdes (FRASNKS, HEDEGARD, 1973). Entretanto, se
entendermos a “ [...] aprendizagem como toda mudanc¢a de conduta duradoura
originaria da experiéncia” (FARIA JUNIOR, 1998}, isso implica em acreditar que as

pessoas idosas tém condigbes de continuar aprendendo.

Portanto, ao considerammos que as pessoas idosas continuam tendo
condi¢Ges para efetuar aprendizagens, o entendimento e a aplicagéo por parte dos
professores do conceito de ZDP podem contribuir significativamente nesse

processo.

Na pesquisa realizada, foi possive! perceber — a partir da aplicagéo do
FaMOC nas aulas observadas — que, em alguns momentos, o entendimento sobre
um determinado assunto, um movimento corporal efou uma determinada
explicacdo ndo era satisfatoria tendo em vista que, as vezes, os idosos néo

compreendiam o que as professoras diziam.
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Na relagd@o estabelecida entre um professor ‘jovem’ e um aluno idoso'®
durante o processo de ensinofaprendizagem, a ZDP também pode ser notada,
pois a convivéncia entre duas pessoas de geragbes diferentes exige, de ambas,
um esforgo constante para se compreenderem mutuamente. Isto pode ocormrer por
varios motivos: (a) os idosos, em virtude de sua vivéncia, possuem certa
resisténcia em assimilar novos conhecimentos (FRASNKS, HEDEGARD, op. cit.);
(b) os professores, na maioria dos casos, ainda tém dificuldades em relacionar, na
pratica, 0s conhecimentos cientificos; (c) as caracteristicas fisiologicas entre o
professor jovem e © aluno idoso s8o diferentes — muitas vezes a velocidade de
reagdo do jovem nao condiz com a do idoso (ja que ela diminui com o aumento da

idade), dentre outros.

Nesse sentido, a ZDP é observada nas diferentes relacdes estabelecidas
durante o processo de ensino/aprendizagem, seja entre pessoas de geragdes
diferentes ou ndo. A comunicagdo entre duas pessoas de uma mesma geracao
pode produzir ZDP quando estas sdo oriundas de realidades sociais contrastantes
entre si, apresentam diferengas no nivel intelectual ou mesmo desejos e
necessidades distintos, temporarios ou permanentes. Como relata Senna (ibid.),
uma palavra pode ter sentidos diferentes dependendo da viséo de mundo para

cada uma das pessoas.

" Em virtude das transformag@es que o envelhecimento provoca serem mais evidentes,
acreditamos que as pessoas idosas vivenciam uma outra realidade biopsicossocial, em relagdo as
outras etapas do desenvolvimento.
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Sendo assim, Vygotsky (op. cit.) considera a aprendizagem como um
processo social, enfatizando a importancia do dialogo e das diversas fungtes da
linguagem na instrugao e no estabelecimento do desenvolvimento cognitivo. Desta
maneira, o ensino representa uma forma de estimular o aprendizado dos alunos

segundo 08 seus niveis reais de desenvolvimento (id.).

Por esse motive, o professor, como mediador do processo educativo,
deve estar atento as questbes relacionadas com a comunicagao oral, ou seja, com
a linguagem didatica das aulas. Nesse aspecto, o conceito de ZDP pode auxiliar
muito na interag&o entre professores e alunos, em prol da construgio de qualquer

nivel de conhecimento.

Vale destacar também que, de acordo com o proprio Vygotsky (apud
SENNA, 1999), o entendimento aprofundado do conceito de ZDP n&o deve se
tratar da imposigao de alguns segmentos da sociedade sobre outros, ou seja, nao
deve significar que quem ‘sabe’ mais ensina a quem ‘sabe’ menos. Entretanto, o
educador pode auxiliar na construgdo do conhecimento, a partir de como a
realidade € representada para o alunc e tentar avangar o conhecimento a partir

desta realidade.



CAPITULO 1Nl
O ENSINO DE ATIVIDADES FiSICAS PARA IDOSOS,

EM UM PROGRAMA CONSTRUIDO SOB A QTICA DA
PROMOCAQ DA SAUDE E DO MULTICULTURALISMO

O objetivo deste Capitulo é apresentar e discutir os resultados da
pesquisa efetuada. O Capitulo esta dividido em trés partes. A primeira parte faz
a ‘anadlise documentaria’ (Rummel, 1972) para analisar a proposta didatico-
pedagdgica do Projeto ‘Idosos em Movimento — Mantendo a Autonomia’
(IMMA). A segunda, se refere aos procedimentos metodolégicos adotados na
pesqguisa (o instrumento utilizado para a observacdo da comunicagdo oral do
professor, a populagao e a amostra da pesquisa, a forma de coleta dos dados).
A terceira faz a interpretacdo dos resultados, respondendo as questfes a

(nvestigar jievantadas na introducio desta dissertacdo.

O programa de atividades fisicas para idosos oferecido pelo ‘Centro de
Estudos do Projeto ldosos em Movimento —~ Mantendo a Autonomia’
(CEPriMMA} em parceria com a ‘Associacac Fluminense de Amparo aos
Cegos’ (AFAC), baseia-se na metodologia de ensino das atividades fisicas para
idosos desse Projeto. Parece importante destacar que as principais
contribuicdes do Projeto IMMA no campo das atividades fisicas sdo “a
construgdo de uma Didatica especifica para o trabalho com pessoas idosas e a
disseminagdo das informagdes sobre os avangos nesse campo” (FARIA

JUNIOR In: MOTA, CARVALHO, 1999b, p. 43).

Fara conhecé-io melhor realizamos uduma ‘analise dgocumentaria’.

Segundo Francis J. Rummel (1872), a “analise documentaria [...}] faz uso
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extensive de material publicado” (p.151). Foram usados tanto “fontes

concretas” (ibid. 152), quanto “instrumentos educacionais’ (id.), produzidos pelo

Projetc iMMA. Foram eles:

o ‘fontes concretas’ - documentos oficiais do Projeto IMMA — folders e porta-

folio.

» ‘instrumentos educacionais’ — livros, capitulos em livros, artigos em

periddicos, resumos e trabalhos publicados em anais de congressos e

eventos afins, e manuais de cursos de treinamento.

A seguir especificamos quais as fontes usadas nesta parte da pesquisa

Como ‘fontes concretas’ utilizamos os textos oficiais dos folders dos

anos de 1998 e 2000, e do porta-félic do CEPriMMA referente ao ano de 2001.

Nos ‘instrumentos educacionais’ analisamos o texto 1 do Programa
IMMA de treinamento de licenciandos em educacio fisica: ‘A necessidade de
um ‘esquema de aula’ no trabalho com idosos’ {FARIA JUNIOR, 2001} e o texto
2: ‘0 esquema de aula para idosos’ {ibid.), do mesmo programa. O livro ‘ldosos
em movimento: mantendo a autonomia. Evolugdo e referencial tedrico’ (FARIA
JUNIOR, RIBEIRO, 1995); o livro ‘Ginastica, danga e desporto para a terceira
idade’ (FARIA JUNIOR, 1999a); o capitulo ‘Didatica de educacao fisica’ do livro
‘Uma introdugdo a educagdo fisica’ (FARIA JUNIOR, FARIA in: FARIA JUNIOR

et al., 1999); o trabaiho 'iIdosos em movimento - mantendo a autonomia: um



projecto para promover a salde e a qualidade de vida através das actividades
fisicas’, publicado nas actas do Seminario ‘A qualidade de vida do idoso: o
papel da actividade fisica’ (FARIA JUNICR in: MOTA: CARVALHO, 1998b) e o
trabalho ‘A cultura fisica na perspectiva do idosc’ (FARIA JUNIOR, 1997)

publicado nos anais do Congresso Mundial da AIESEP.

Essas ‘fontes concretas’ e esses ‘instrumentos educacionais’ foram
selecionados com base em uma ‘critica externa’, como recomenda Asti Vera
(1973). Segundo Vera (ibid.), este termo [critica externa] diz respeito a
verificacdo nos textos examinados: se s&o de autores conhecidos ou
presumidos; se foram escritos para serem publicados ou n&o; se sa0 copias,; de

que época; se foram revisados pelos autores: se s&o copias de copias.

Os textos consultados atendem aos critérios de ‘critica externa’
sugeridos por Vera (ibid.). Assim, o texto 1 do Programa IMMA de treinamento
de licenciandos em educacao fisica: ‘A necessidade de um ‘esquema de aula’
no trabalho com idosos’ (FARIA JUNIOR, 2001) e o texto 2: ‘O esquema de
aula para i1dosos’ (ibid.) sao auténticos, redigidos por Faria Junior (2001). Estes
textos ndc foram escritos para serem publicados; foram elaborados para fins
didaticos e usados na UERJ, no 2° semestre do ano de 2001; s&o textos

originais revisades peilo autor.

O livre ‘Ginastica, danga e desporto para a terceira idade’ (FARIA
JUNIOR, 19S98a) e o capituio ‘Didatica de educacdo fisica' do livro ‘Uma

introdugéo a educacao fisica' (FARIA JUNIOR, FARIA In: FARIA JUNIOR et al.,
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1998) sao auténticos, redigido por varios autores e organizados por Faria

Junior. Ambos foram publicados no ano de 1999 foram revisados pelos

autores.

Os folders e porta-folio do CEPriMMA s3o documentos oficias,

auténticos, foram publicados pelo CEPriIMMA, redigidos por Fana Junior. Os

folders foram publicados no ano de 1833 e 2000 e o porta-folio foi publicado no

ano de 2001, ambos foram revisados pelo autor.

O trabalho 'ldosos em movimento - mantendo a autonomia: um projecto
para promover a saude ¢ a qualidade de vida através das actividades fisicas’,
publicado nas actas do Seminario ‘A qualidade de vida do idoso: 0 papel da
actividade fisica' (FARIA JUNIOR In: MOTA; CARVALHO, 1893Db) € auténtico,
redigido por Faria Junior, foi publicado em 1998 e foi revisado peto autor. O
trabaiho ‘A cultura fisica na perspectiva do idoso’ publicado nos anais do
Congresso Mundial da AIESEP (FARIA JUNIOR, 1997), também & auténtico,

foi redigido e revisado por Faria Junior e publicado em 1897.

Para a ‘analise documentaria® Rummel (op. cit} recomenda que seja
feita uma categorizagdo explicitamente definida, de maneira que outros
pesquisadores possam aplica-la aoc mesmo conteudo, a fim de verificar as
conclusées. Com isto os dados — ou informagbes — aparecem claramente

organizados.
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De acordo com ¢ que Rummel (op. cit) recomenda, criamos, &
posteriori, categornas que pudessem agrupar os dados ‘de forma clara e
explicitamente definida” (p. 157). As categorias estabelecidas foram: 1)

Necessidade de uma metodoiogia propria e de um ‘esquema’ de aula; 2)
Origem e evolugdo da metodologia; 3) Esquema IMMA de auila para idosos,; 4)

rotinas didatico-pedagégicas que precedem as aulas; 5) Rotinas didatico-

pedagogicas para o decorrer das aulas; ) O controle da intensidade da aula.

A seguir apresentamos e discutimos, por categocia, 0s resultados da

‘analise documentaria’ efetuada:

1) Necessidade de uma metodologia propria e de um ‘esquema de aula’.

Concordando com a necessidade de um esquema de aula para idosos
pensando na integridade fisica dessas pessoas. Segundo Faria Junior (In:
MOTTA, CARVALHO, 1888b), com a adogdo de um esguema de aula
pretende-se (nibir ¢ ‘entusiasmo inconseglente’ (ibid.) e as ‘tentativas

perigosas de originalidade’ (SILVA in: MAZZEI, TEIXEIRA, 1967).

Além disso, a adogdo de um esguema de auia permite aproveitar melhor
o tempo da aula ¢ facilita a adequagao as recomendagOes médica, fisioterapica
e cineantropomeétrica e aos resultados conseguidos através da Bateria IMMA

de Proficiéncia Fisica para idosos (FARIA JUNIOR, 2001).



iesmo que a adocao de um esquema de aula ndo garanta a quaiidade
da aula em si, pois esta & influenciada diretamente pelos professores que o
aplicam. Entendemos que seja extremamente necessario um esquema de aula,
para que possa garantir a methor utilizacdo das possibilidades das atividades
fisicas para a promogao da saude dos idosos (ibid.). Assim, haveria maiores
chances de se respeitar a “[..] aplicacdo de critérios sdlidos, como 0s

fisiologicos, 0s biomecanicos, 0s psicoidgicos e 0s sociais, que devem nortear

a concepgdo da aula” (id., p. 2).

Ndo pensamos que a adogdo de um ‘esquema de aula’ cerceie a

liberdade do professor. Este, devidamente habilitado e respeitando as “[.. ]

diretrizes metodologicas seguras e atualizadas [...]" (id.), pode organizar sua

propria aula.

2) Grigem e evolugao da metodologia.

A origem da metcdologia IMMA, que inclui seu esquema de aula, foi
pautada na revisao da literatura especiaiizada dos principais esquemas de aula
encontrados, no ambito nacional e internacional (ibid.). A evolugcdo desse
esquema se deu, principalmente, por meio da contribuicdo dada pela proposta
de esquema de aula elaborado na Béigica por Dominique Colingnon {1983
apud ibid.). O esquema idealizado por eia sugere uma aula de 45 minutos de
duracdo, sendo dividida em sete partes: aquecimento; fiexibilidade e trabalho
muscuiar geral, exercicios de equilibrio; exercicios de coordenacdo e imitagio;

exercicios de deslocamento no espaco; jogos diversos ¢, fase de relaxamento
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(id.). No Esquema IMMA de Aula para ldosos foi excluida a parte de jogos
diversos, proposta por Colingnon (op. cit.). A metodologia IMMA entende que a
aplicagao de alguns jogos e contestes pode ser perigosa para a seguranga das
pessoas idosas. No Esquema IMMA de Aula para ldosos, os jogos s6 sac
admitidos quando criados especificamente para essa populagdo, como ©

Gateball, criado no Japdo. No caso desses jogos, eles sdo incluidos na parte

da aula denominada ‘movimentos de deslocamento no espago’.

3) Esquema IMMA de Aula para Idosos.

O Esquema IMMA - baseado no ideério da promogac da saude, em
geral, e na questdo da autonomia, em especial — segue alguns parametros
relacionados com as transformacbes motoras (marcha, equilibrio, forga,
flexibilidade e tempo de reagao) da populagio idosa. Em relagac a preparacéo
das auias, esse Esquema possui uma programacdo bem definida em sua
estrutura didatica e sugere uma metodologia de ensino Gge atividades fisicas,

tendo como exempio a gindstica e a danca para idesos.

A ginastica € um tipo de atividade fisica que foi utilizada para a
preparagac & o treinamento de atietas para a competi¢ao, desde a época de
Platdo. Naquele tempo, o termo ginastica estava muito hgado aos aspectos
praticos do exercicio fisico. Com a evolucac dessa atividade foram surgindo
teorias que visavam fundamenta-la cientificamente, surgindo, entdo, trés
campos de atuagdo. o pedagogico, o médico e do treinamento (militar e
atlético) (FARIA JUNIOR, 1993a). Hoje a ginastica, voltada para promog¢ao da

saude, vem sendo muito utiiizada, existe também um “emaranhado de termos



utilizados para designar as varias possibilidades da ginastica” (ibid., p. 45). O
que, muitas vezes, nac deixa de ser uma forma de atrair mais adeptos para os
iocais que oferecem essas atividades, como forma de incentivar a adesao das
pessoas naquilo que parece ser uma novidade e gue nem sempre possui base

tedrica para fundamentar a pratica.

A danga, como um tipo de atividade fisica, também possui uma historia
propria. Esse tipo de atividade fisica, desde os primordios da humanidade,
possui como principal caracteristica a forma de expressac dos povos,
demonstrando sua cultura, seus sentimentos e suas paixdes (ibid.). Para Faria
Junior (ibid.), 0 canto, as dangas coletivas, que possuiam carater religioso ou
atguma fungdo social, foram muito importantes para delinear os lagos cutturais
daquela época, contribuindo para a formagéo das sociedades. Com a evolugdo,
a danca foi adquirindo caracteristicas mais técnicas, como por exemplo, a
danga ciassica, surgindo também aigumas diferenciagdes entre os tipos de
danca, mas sem perder a caracteristica de uma atividade fisica que visa, entre
outras coisas, o envolvimento da emogao e da expressdo do sentimento de um

povo, de um grupo ou de uma pessoa,

O Esquema de aula na metodologia IMMA (Figura 1) € dividido em seis
partes: aquecimento; fiexibiiidade e ftrabaihe muscular gerai; equiitbrio;
movimentos de coordenagac € imitagcdo, movimentos de deslocamento no

espago e, retaxamento (FARIA JUNIOR, FARIA, op. cit).
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Figura 1- Esquema IMMA de auia Para idosos

COORDENAGAO

- EMITAGAD

O aquecimento deve ter duragao média entre 10 € 15 min., pois, ¢ tempo
de aquecimenio nos idosos € mais extense em virtude das transformacbes
fisioldgicas acorridas com 0 avangar da idade. Segundo Faria Junior (1999a),
nesta fase da aufa é importante que se estabelega a condigao psicofisica
otima, objetivande a melhoria da condi¢do organica para o esfor¢o, da
capacidade gerai de coordenacdo dos movimentos e a otimizagdo da
disposi¢ac psicoidgica para o esforgo a ser realizado. Também € importante
para prevenir lesdes, incluindo preocupacdes didaticas como a justificativa do
trabalho proposto, com ¢ objetivo de criar oportunidades para futuras agoes

auténomas por parte dos idosos em refacao as atividades fisicas (id.).
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No Esquema IMMA, a auia ainda € subdividida em quatro tipos de
atividades, com duragdo média de 5 min. cada, gue s&o. trabalho de
flexibilidade e trabalho muscutar geral, visando a meithoria da amplitude dos
movimentos e o desenvolvimento da forga e da resisténcia muscular; atividades
de equilibrio dindmico e estatico, ressaltando a importancia dessa capacidade
para as atividades cotidianas; trabalho de coordenac@o e imitagdo, com a
proposta de incentivar a coordenagdo motora e de ensinar técnicas que

possam contribuir na dtitizacgdo de alguns movimentos nas atividades

cotidianas, visando, entre outras coisas, a prevengao de lesoes (ibid.).

Finalmente, a atividade de relaxamentc também deve ter duragdo média
entre 1C e 15 min., pois, assim como no aquecimento, os idosos necessitam de
um tempo maier para a recuperagao dos niveis de repouso (diminuigdo da
freqUéncia cardiaca, da temperatura corporal, etc.). Nessa atividade podem ser
incluidos exercicios de alongamento, atividades de respiragdo, comentarios

sobre a aula ou sobre temas referentes a cidadania e & exciuséo social (ibid.).

4) Rotinas didatico-pedagdgicas que precedem as aulas.

Na metodoiogia iMiiA, antes de se integrar nas atividades, o idoso se
submete a uma ‘avaliagdo ampia’. Esta avaliagdo inclui a realizagao de um
exame médico, que € condig¢do basica para possibiiitar a participacado das
pessoas idosas em um programa de atividades fisicas. £sse exame médico é
imprescindivel para garantir maior seguranga na realizagdc das atividades.

Para isso, recomenda-se que sejam realizados dois tipos de exames: em um



seriam incluidos os exames laboratoriais para a verificagao de alguns aspectos
fisiolégicos e patolégicos, que indicariam algumas caracteristicas individuais
importantes para o trabalho do professor {0 connecimente do nivel de glicose,
de pressao arterial, entre outros); no outro seria importante incluir avaliagbes
gue identifiquem a pré-existéncia de problemas osteo-mio-articulares, cardio-
vasculares e, sempre que possivel, a realizagdo de um eletrocardiograma de
esforco. Com esses dois tipos de exames o professor sera capaz de
fundamentar melhor as possibilidades e as restrigbes individuais, de acordo

com as potencialigades e 0s iimites de cada um (ibid.).

Sendo liberado pelo médico, o idoso € submetido & versdo preliminar da
Bateria IMMA de Proficiéncia Fisica para Pessoas |dosas. Estando em fase de
validacao, essa Bateria visa avaliar as valéncias fisicas que interferem na
autonomia dos dosos, em funcdo das fransformagdes que o envelhecimento

provoca (ibid.).

Portanto, avalia-se a amplitude da dupla passada na marcha, para
verificar o nivel de diminuigdo dessa amplilude que pode afetar atividades
como fazer compras ou visitar parentes, vizinhos € amigos; a flexibilidade de
tronco e ombro, pois a pouca amplitude destas regides pode afetar atividades
do tipo pentear cabeios, vestir-se ¢u tomar banho; o equilibrio dinamico, sendo
este fundamental em atividades como a marcha ou permanecer em pé no
Onibus, frem ou metré quandc estdo em movimento;, o tempo de reacao,
importante quande o idoso € submetido a eventos inesperades, ne transito, em

casa ou em torno dela e, por fim, a forca de preens&o manual, necessaria em
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atividades como fechar torneiras, carregar pequenas cargas como bolsa de

compras cu tomar ou se manter em transportes coietivos (ibid.).

Apds a Bateria de Proficiéncia Fisica, o idoso pode participar das
atividades fisicas, mas antes de cada aula se afere a pressao arterial de todos
0s alunos e o nivel de glicose dos alunos diabéticos. Case 0s indices estejam
aitos, o 1doso nac participa daquele dia de aula e recebe orientacdo para

procurar um médico para garantir sua seguranga (ibid.).

5) Rotinas didatico-pedagogicas para o decorrer da aula.

No decorrer das auias, 0s proiessores devem se preccupar em
incentivar os alungs, para que eles sejam capazes de se apropriarem do saber
didatico-pedagdgico das atividades fisicas, com o objetivo de facilitar a
conscientizacdo sobre a importancia de enfrentar as consequéncias
relacionadas as mudangas trazidas pelo processo do envelhecimento (ibid.).
Principalmente, fazer com que o idosoc seja capaz de tomar iniciativa em

relagdo a pratica das atividades fisicas para e no envelhecimento (id.).

A demonstra¢do didatica no Esquema IMMA, ou seja, a exemplificagdo
pratica do que se deseja realizar, pode ser direta, quando apresentada pelo
proprio professor efou substitutiva ou indireta, realizada por um ou mais aiunos
com auxilic do professor. Na exposi¢do da metodologia ndo se encontrou
referéncia ao tipo de demonstragdo mais indicada, no caso do ensino para

pessoa idosa portadora de deficiéncia visual, apesar de abordar a questao da



dimnuigdo do sentido da visdo no envelhecimento e crientar alguns

procedimentos de seguranca para as pesscas que utilizam dculos (ibid.).

Em relacdo & seguranga durante as aulas, outros procedimentos devem

ser sugeridos para garantir a integridade fisica dos alunos. Um deles é a
preocupacgado com o ambiente fisico, examinando as condigdes do local onde
ocorrera a aula no aspecto da iimpeza, da conservagdo € dos materiais
utilizados, com a funcdo de prevenir acidentes (ibid ). Outro procedimento é
avalilar as condicdes de temperatura e umidade ambiente. A metodologia
sugere a utilizacao de um termdémetro para retratar “[...] com mais fideiidade a
temperatura que 0s idosos sentem no local em gue vao praticar exercicios e
atividades fisicas” (id., p. 151). Isto porque a baixa e a aita temperatura, assim
como a umidade ‘[...] pocdem causar problemas e ocasionar, ate mesmo,
Obitos” (1d.). Por fim, a metodologia IMMA orienta algumas estratégias para

monitorar a intensidade da auia.

8) O controie da intensidade da aula.

Durante a aula se inclui o contrale da intensidade da aula, aplicando a
Escala de Borg adaptada (Figura 2). A Escala de Borg (BORG, 1982 apud
FARIA JUNIOR, 18588a) foi desenvolvida para avaliar a percepcdo subjetiva do
esforgco, usando-se hoje uma escala de 10 pontos. No entanto, em virtude da
baixa escolaridade e do analfabetismo da maioria dos idosos inseridos no
Projeto, foi adaptada uma escaia apresentando figuras de pessoas idosas,

realizando esforco fisico associadas aos algarismos. Essas figuras
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representam os indices da Escala de Borg original. Entretanto, ainda ndo ha

uma adaptacao desta escala para pessoas idosas cegas, o que pode dificultar

o controie subjetivo da intensidade da aula destas pessoas.



Figura 2 - Escala de Borg Adaptada (Pictoria)

Joaquim Krigal
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No Esquema de Aula do Projeto IMMA, ha também uma preocupacao

com a monitoriza¢do das curvas de esforgco nas partes da aula e com a

avaliagao subjetiva da socializagao, do interesse e da motivagdo dos alunos.

Nesta segunda parte do Capitulo, apresentamos o0s procedimentos

escolhidos para descrever o ensino das atividades fisicas para idosos,
portadores e nao portadores de deficiéncia visual. Utilizamos como instrumento
para a analise do ensino o Sistema FaMOC - Facilitagdo, Manutengao,
Orientacdo e Controle (FARIA JUNIOR, 1980). Esse Sistema foi concebido,
inicialmente, para estudar um aspecto particular do ensino da educagao fisica:
o comportamento oral do professor. Ele permite identificar os deslocamentos
das intervengdes orais do professor, tanto em dire¢ao do esforco coletivo,
quanto do esforgo individuai. O sistema também permite constatar os enfoques

diretos e indiretos do ensing, utilizados durante as auias.

O Sistema FaMOC se basecu no entendimento da palavra ensino,
designando “o conjunto de atividades de animacao e instrucdo desenvoelvido
pelos professores, objetivando orientar ¢ processo de aprendizagem dos
alunos no seio de uma turma” (FARIA JUNIOR, CORREA, BRESSANE, op. cit.,
p. 38). Acredita-se assim que, por definicdo, © professor pode exercer
influéncias diretas e indiretas sobre as atividades de ‘animagdo’ e de ‘instru¢ao’
no processo de ensino/aprendizagem. Esse Sistema visa descrever
objetivamente ¢ ensino tal como ele se apresenta nas aulas. Para facilitar a
andlise, o autor construiu uma grelha que permite a verificacdo das categorias

e das subcategorias de forma resumida (Figura 3).



Figura 3 - Greiha do Sistema FaiiOC de Anaiise do Ensino

(FARIA JUNIOR, CORREA, BRESSANE, op. cit.)
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No Sistema FaMOC, as ‘atividades de animagao’ sao agdes estratégicas
dos professcres que objetivam implantar e manter na turma um ambiente
adequado, que permitam o emergit de potencialidades individuais e tornar

possivel o trabalho coletivo para alcangar os objetivos do ensino {(FARIA

JUNIOR, 1983).

Por outro lado, as ‘atividades de instrugcao’ sdo acgdes estratégicas dos
professores que objetivam criar condigdes oOtimas para a aquisigdo ou a
transformacio de comportamentos pré-determinados, podendo também revelar

se um comportamento foi de fato adquirido (ibid.).

Os conceitos e 0s exempios das categorias e subcategorias, constantes
no trabalho onginal estdo reunidos no Anexo A. A seguir apresentamos um
resumo para facilitar o entendimento da interpretacdo dos resultados, que

serao apresentados neste capitulo.

As categorias ‘facilitacdo’ e ‘manutencao’ sao categonas ligadas as
atividades de ‘animacdo’, e as subcategorias detalham cada uma das

categorias do aspecto animagao:

(F) Faclilitagao

(Fi} Ajuda a promover a coesao e a cooperagac. Ex.: “Nosso trabalho

em grupo esta dando 6timo resuitado!”



(F2) Ajuda a estabelecer padrfes de conduta. Ex.: “Hoje nds fomos o
ultimo grupo gque utilizou esta sala. Como poderemos contribuir para as

atividades que terao amanha de manha?”

(F3) Impde regras de condutas. Ex.: “Todos os alunos devem ficar

quietos durante a auia.”

(F4) Ajuda a desenvolver procedimentos de trabalho. Ex.:

‘Como poderiamos realizar as atividades desta semana?”

(F5) Impde um procedimento de trabalho, Ex.: “Esta semana faremos

apenas caminhadas.”

(M) Manutengao

{M1) Ajuda a manter ou a resiabelecer a moral da turma. Ex.: “Talvez

Nao sejam necessarios tantos desentendimentos durante a aula, podemos

resoiver aiguns probiemas conversando sobre eies.”

(M2) Ajuda a modificar as condutas indesejaveis. Ex.: “Nao precisa ter

tanto receio de realizar essas atividades, elas nao oferecem riscos a nossa

salde”.
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{(M3) Sanciona a incapacidade de modificar condutas indesejaveis. Ex.:
“Vocés estao aqui para fazer atividades fisicas, se n&o as fizerem nao precisam

mais participar das aulas ™.

(M4) Ajuda a se conformar com procedimentos de trabalho. Ex.: “Os
exercicios de flexibilidade sdo estes (demonstragido). Como podemos methorar

a sua execugao?’

(M&) Sanciona a incapacidade de respeitar procedimentos de trabaiho.

Ex.: "Terao que realizar oito abdominais, agueles gque ndo executarem 0s

exercicios corretamente.”

As categorias ‘orientacao’ e ‘controie’ estdo ligadas as atividades de
‘instrucao’, e as subcategorias detalham cada uma das categorias do aspecto

instrugdo:

{O) Orientacao

{O1) Propbe um probiema de multiplas solugdes. Ex.: “Hoje poderemaos
realizar exercicios localizados para desenvolver a forga, a resisténcia e a
flexibilidade. Cada um deve escolher os exercicios mais indicados, para o que

vocés desejam desenvolver preferenciaimente.”



(02) Impbe a situagdo de forma estritamente acabada. Ex.. “Sr.?
Cammem, Sr 2 Mariza e Sr. Fermando fagam os exercicios de forga, enquanto a

Sr.2 Alfredina fara os exercicios de flexibilidade e o Sr. José 0s de resisténcia.”

(0O3) Fornece a justifica do trabalho proposto e informa sobre temas
ligados a vida cotidiana. Ex.: "Esses exercicios de resisténcia muscular geral

sdo excelentes para tornar menos cansativas as atividades do dia-a-dia.”

{G4) Encoraja ou estimuia a emulagdo. Ex.: “Vamos la dona Fernanda!”

(O5) Ajuda a fazer a retificaggo da aprendizagem. Ex.: “Nao se
esquegam que a temperatura esta muito alta hoje. O que devemos fazer para

que nossa temperatura corporal nao se eleve tanto durante as atividades?”

(0B) Faz a retificagdo da aprendizagem. Ex.: “Hoje esta muito quente,

vamos diminuir a quantidade de roupa, ndo femos necessidade de usar tantas

roupas.”

(O7) Mata o tempo ou faz uma transi¢éo. Ex.: “Vocés foram a praia esse

final de semana?”

{C) Controie

(C1) Ajuda a fazer uma avaiiagdo. Ex.. “O que n&o estd correto no

movimento de Dona Karina?”
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(C2) Faz uma avaliagdo. Ex.. “A “senhora ndo estd executando o

movimento corretamente. Esta € a melhor maneira (faz a demonstragdo).”

No Sistema FaMQC, a ‘influéncia indireta’ € caracterizada por acdes
estratégicas utilizadas pelo professor e gue deixam aos alunos uma medida
relativa de escolha, de decisdo, de envolvimento pesscoal. Ela aumenta a
liberdade de acéo e do pensamento do aiuno, tende a liberta-io de seu estado
de dependéncia e supbe uma didatica feita de situagdes motivadas, globais e
funcionais. Em suma, objetiva desenvolver a autonomia, a reflexdo e a
responsabilidade dos alunos e esta centrada, acima de tudo sobre problemas a

resolver, que comportam multiplas solugdes (ibid.).

A ‘infiuéncia direta’ é caracterizada por agbes estratégicas empregadas
peio professor que limitam a liberdade de ag8o e muitas vezes a liberdade de
pensar do aluno, valendo-se de argumentos baseados na autoridade, tendendo

a exigir submissao acentuada dos alunos (ibid.).

O Sistema FaMOC nao quer provar a superioridade de uma influéncia
sobre outra. Nao pretende também identificar os ‘bons’ e o0s ‘maus’
professores. Ele se propde apenas a coletar informagdes objetivas sobre os
acontecimento verificados em aula, pretendendo ser apenas um instrumento de

observacao (ibid.).

A validade do Sistema FaMOC foi determinada de trés formas: ‘validade

de conteldo’, ‘exaustividade come nogdo de validade’ e ‘validade de
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constructo’, sendo considerado valido nos trés aspectos. No que diz respeito a
fidedignidade inter e intra-analista, os indices do Sistema foram determinados

utilizando ¢ ‘W de Kendall’ (ibid.).

Entretanto, tanto a determinagao da vatidade do Sistema guanto seus

indices de fidedignidade, foram determinados, originalmente, em um contexto

francafono. Para uso no contexto da lusofania, tornava-se necessario submeté-

o a novo processo de validacao e de determinacdo de seus indices de
fidedignidade. Isto foi feito por Lea Laborinha (1983) em sua dissertagdo de

mestrado. Os resultados nos dois contextos aparecem na Tabelal.

Tabela 1
indices de fidedignidade intra e inter-analista do Sistema FaMOC,
nos contextos francofono e lusofono, usado-se o W de Kendall
{FARIA JUNIOR, 1983; LABORINHA, op. cit.).

CONTEXTOQ/ INDICES DE FIDEDIGNIDADE INDICES DE FIDEDIGNADADE

VALORES Inter-anatista Intra-analista
Francofono

Wiedio 0,97 0,84
Lusofono

Médio 0,80 0,92

O Sistema FaMGC apresenta duas limitagdes: 1) proporcionar analise
restrita ac comportamento oral do professor; 2) ter sua aplicagdo possivel

somentie no caso de ensino em grupo, onde haja um professor e varios alunos.
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Para nosso estudo, essas limitagdes se tarmaram argumentos para a
adocao desse sistema de anadlise de ensino nesta pesquisa, uma vez que se
tratava de um grupo no qual se tinha um grande contingente de portaderes de

deficiéncia visuai, o que destacaria a importancia da comunicag¢éo oral do

professor.

Os instrumentos utilizados para registro das autas foram um microfone
sem fio e um gravador de fitas K7, para posteriormente realizar a transcrigcao

literal das aulas e a analise através do Sistema FaMOC.

Para a aplicagdo do Sistema FaMOC é necessario dividir em unidades
a comunicacdo oral das aulas gue foram gravadas. Essa ‘unidade de
fracionamento’ foi conseguida através da segmentagdo do registro continuo da
auia, em intervalos de tempo correspondentes a 15 seg. Apds esse
fractonamento foram identificadas as diferentes unidades de anadlise da
comunicagao oral do professor, em cada categoria e subcategoria (animagdo —

facilitac@o e manutencao; instrugdo — orienta¢do e controle) desse Sistema.

Para realizar nosso estudo, contamos com a colaboragdo de duas
professoras de educagao fisica que ministravam auias de ginastica e danga,
para um grupo de idosos portadores de deficiéncia visual e para idosos nao

portadores de deficiéncia visual, no municipio de Niteroi (RJ).

No momento da coleta de dados, o trabalho era realizado no péte do

Projeto ‘ldosos em Movimento - Mantendo a Autonomia’ (IMMA), situado na



‘Associagdo Fiuminense de Amparo aos Cegos’ (AFAC) onde eram

as atividades fisicas ginastica e danca para 76 pessoas (Anexo .

grupo identificamos 55 pessoas idosas - sendo 8 portadoras de deficiénCla
visual (4 do sexo feminine, 4 do sexc masculino) e 47 n&o portadoras de
deficiéncia visuat (46 do sexo feminino, 1 do sexo masculino) — integradas com
outras 21 pessoas com idade inferior a 60 anos — sendo 11 portadoras de
deficiéncia visual (3 do sexc feminino e 8 do sexo masculino) e 10 ndo

portadoras de deficiéncia visual (8 do sexo feminino e 2 do sexo masculino)

Segundo a visdo conexa de classes sociais (OSSOWSKI, 1963), o grupo
era constituido, em sua maijoria, por pessoas da classe trabalhadora (donas de
casa, domeésticas, vendedores ambulantes, costureiras, motoristas, dentistas,
agroviarios, massoterapéutas, comerciantes, estudantes, auxiliares de
escritéric, bancarios). Completando © grupo tivemos uns poucos

representantes da ciasse média, como professores, funcionarios publicos e um

advogado.

O local orlc_je foi reaiizadf a pesquisa faz parte da Sede da AFAC, uma
instituir;éo-beneficente na cidade de Niterdi, no Estado do Rio de Janeiro. A
AFAC colocava a disposigao do Projeto IMMA uma sala e uma 2rea ao ar livre
onde eram ministradas as aulas de ginastica e danga. Completavam as
instalagdes, dois banheiros adaptados para portadores de deficiéncia e uma

lanchonete. Como material didatico estavam disponiveis um apareiho de som,

cadeiras universitarias, bastdes e colchonetes.



Esse projeto, em 2000, estava em seu segundo ano de funcionamento e
era realizado em parceria com a Organizagdo Nao-Governamental (ONG)
Centro de Estudos do Projeto IMMA (CEPriMMA), cabendo a esta toda a

estruturagdo técnica e executiva.

0O projeto teve inicio em 05 de junho de 2000 e seu término letivo ne dia
20 de dezembro daquele ano. A aulas eram ministradas em duas sessdes
todas as segundas e quartas-feiras, das 14h as 15h e de 18h as 17n. O totai de
datas disponiveis para as aulas comrespondeu a 78. Considerando que nao
haveria aulas em oito desses dias, em virtude de feriados, passeios e outras
atividades, totalizou-se um total de 70 aulas disponiveis divididas igualmente

pelas duas professoras (50% das aulas para cada uma).

A determinagcdo da amostra das aulas a serem analisadas foi
determinada através do processo de amostragem aleatéria  simples.
Considerando © total de aulas a serem ministradas durante o periodo, foi
realizado um sorteioc em 27 de agosto de 2000 para determinar aulas que
seriam analisadas. Apds 0 sorteio, analisamos onze por cento (11%) das aulas
ministradas, correspondendo a quatro aulas de cada uma das professoras. As
aulas sorteadas foram as que seriam ministradas em: 18 de outubro as 16h; 23
de outubro as 14h; 23 de outubro as 16h; 30 de outubro as 14h; 30 de outubro
as 16nh; 06 de novembro s 16h; 08 de novembro as 16h; 28 de novembro as

14h.
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Na Interpretacdo dos resultados desta pesquisa respondemos as
guestdes a investigar, mencionadas na introdugio desta dissertagdo. lremos
seguir a ordem estabelecida na introdugao, respondendo as questdes de a até

h, apenas por op¢ao didatica.

Na questac a' ‘Qual a contribuigdo da metodoiogia IMMA no campo da
didatica das atividades fisicas?’ Através da analise documentaria realizada no
inicio deste capituio, concluimos que a grande contribuicdo da metodologia
IMMA diz respeito ao ensino das atividades fisicas ginastica e dan¢a para
pessoas idosas. Ou seja, a metodologia IMMA proporciona uma valiosa
contribuicdo na area da didatica das atividades fisicas para pessoas idosas, ao
tentar abarcar tcdas as nuances que envolvem os procedimentos necessarios
ne trabalho com idosos. No entanto, em relagdo ao grupo estudado nesta
pesquisa, a documentagdo consultada ndo faz referéncia & possibilidade ou
nac da metodoiogia IMMA poder ser utilizada em grupos que tenham alunos
tdosos, portadores e ndo portadores de deficiéncia visual em uma mesma

atividade.

Para responder & questdo b . ‘Qual a contribuicdo da metodoiogia IMMA
para a promogao da saude das pessoas idosas portadoras e ndo portadoras de
deficiéngia visual? Anaiisamos como foram ministradas as aulas para o grupo
de pessoas idosas no Projeto realizado pelo CEPriMMA na AFAC. Chegamos

a conciusdo que existe uma lacuna na metodologia IMMA, no que diz respeito

ac trabalho com idosos cegos.
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Contudo, cabe salientar que o projeto CEPTIMMA/AFAC & um marco real
na tentativa de integragao de idosos da ciasse trabalhadora com as pessoas
idosas portadoras de deficiéncia visual Esse grupo € considerado por alguns
autores (FARIA JUNIOR, 1898, DEMQ, 1998; CASTEL, 1998; DONATO,
CANOAS In: PAPALEQ NETO, 1996) como pessoas que possuem grandes
possibilidades de serem excluidas socialmente. Por isso, acreditamos que a
simpies iniciativa de oportunizar a participagao de idosos cegos em um
programa de atividades fisicas em conjunto com idosos ndo cegos, ja € o

passo inicial para o incentivo a reintegragac dessas pessoas na sociedade.

Consideramos que essa iniciativa contribuiu para a promogao da saude
dessas pessoas. O entendimento da expressdo promogdc da salde,
apresentado pela Organizagdo Mundial da Sadde em meados dos anos oitenta,
defende que a saude n&o é somente auséncia de doenga. Aponta também que
fatores sociais como a exciusao social podem afetar o sfatus de saude de uma
pessoa. Isto € defendido também por Minayo (op. cit.}, quando ela afirma que a

saude no Brasil € acima de tudo uma questao social.

Portanto, se 0 objetivo inicial de reintegrar na sociedade os idosos
portadores € nao portadores de deficiéncia visual pode atenuar a situacao de
exclusdo social dessas pessoas, podera ter contribuido para a promogao da

salde desses idosos.

Para responder a questao ¢. ‘Qual o perfil coletive de ensino que se

pode tragar a partir das aulas ministradas para idosos, portadores ou nac de



103

deficiéncia visual? Tragamos o perfil coletive das aulas ministradas (Figura 4),

utilizando o Sistema FaMiOC na analise do ensino como se apresenta.

Figura 4 - Fregiiéncia das subcategorias
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Subcategorias

Ao tragarmos o perfil coletivo das aulas, constatamos que as professoras
demonstraram grande capacidade na combinacao da prética das atividades
fisicas, com algumas questdes que envoivem o tado social da vida dos idosos.
lsso ficou claro com as ocorréncias (263 eventos) da subcategoria O3 do
FaMOC (fornece a justificativa do trabalho proposto e informa sobre temas
ligados a atividade desenvolvida), quando as professoras tratavam de assuntos
nao ligados diretamente a pratica das atividades fisicas, sendo mais
observadas na professora 1 (P1), mas também identificadas na professora 2

(P2).
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fsto ocorreu quando as professoras incentivavam os alunos a dar opinido
sobre um determinado assunto, a decidir coletivamente um assunio de

interesse comum € o reconhecimento de seu papei na sociedade, como por

exemplo podemos observar nestas falas:

“Vocés gostaram de sexta-feira do almogo?” (Pt}

“Eu gostaria de perguntar se tedos tém o folderzinho sobre
nutricdo & colesterol, que foi dado na Gitima aula aqui?” (P1}

‘O gente, olha aqui! O... seu A. me falou agora, que nessas
brincadeiras nossas com ele. Dele voftar a cantar. Ele resoiveu
ano que vem voltar a cantar. Entdo, efe vai voltar a fazer as
serestas. Vai ver. Ele sempre foi seresteiro, mas tem, ha muito
tempo ele ja havia parado. Mas como nds incentivamos a ele,
ai ele vai voltar a cantar e... promete sempre que puder ele vai
cantar agui com a gente e divuigar. Quando nos pudermos
divulgar o trabalho dele, pra ele sera 6timo”" (P1). Referindo-se
a um idoso que ficou cego.

“Outra coisa que &, que a gente vai ter que ver, Banco do Brasii
nao da pra sair depois do aimocgo, a gente nao tem nem onde
parar.” (aluna opinando) “Nem no terminal! Nao. Tem que vero
melhor local, que o &nibus tem que parar.” {aluna opinando)
“0... Ou no Liceu, eu nfo sel.” (alunos opinando) “Ou na praia
de icarai. Eu nao sei, tem que ser [...]° (FP1)

*Como foi o final de semana?” (P1)

“Antes de comecar nossa aula, €..., gostaria de fazer um
comentario sobre as para, paraolimpiada que é acabou
semana passada, acabou, ne?! Semana passada e foi
continuag¢io das otimpiadas. E..., a cada olimpiada € uma, €
uma, € uma, faz parie das olimpiadas, mas é especificamente
para pessoas com deficiéncia. E o Brasii ganhou seis
medalhas. [...] (alunos comentando) “Adria, Adria Costa
Santos. Em Sydney, é. E... iss0, iss0 € bom porque, é..., além
de, além de comegar a, a a conviver com a deficiéncia , em
geral, com uma outra maneira, ¢com um cutro olhar, né?! Nio é
um olhar de exclusio, olhar de achar que ele ndo, [...] * (P2).



N¢ entanto, ndo conseguimos identificar maiores indicios de participacao
coietiva na eiaboragdo das atividades fisicas. Por exempio, na analise das
aulas, observamos que 0s 1dosos nao participavam da escolha das atividades,
isto ficou evidenciado na grande indice (2057 eventos) da subcategoria O2 do

FaMOC (impde uma situacio de forma estritamente acaba).

Inclusive algumas atividades, como a danga séntor, eram impostas aos
idosos. Reconhecemaos que o trabalho com a danga sénior pode possibilitar o
desenvaolvimento de algumas habilidades - como por exemplo, ©
aperfeigoamento da coordenagido motora dos idcsos - e que o esforgo
individual de P1 em organizar grupos de apresentagio dentro e fora do
Municipio onde se realizou o Projeto. sirvam por um momento como uma forma
de integracio social dos idosos. Contudo, em nossa opinido, essa atividade
pode incentivar a infantilizacdo pelo tipo de coreografias que sdo desenvolvidas
e peio tipo de musica utilizada. Por isso, seria interessante pedir aos idosos

que opinassem e dessem sugestées, que possam tornar a danga sénior mais

significativa para eiles.

Podemos observar que P2 demonstrou grande preocupagao em justificar
os objetivos de grande parte dos movimentos Isto se constata com uma
significativa incidéncia (263 eventos) da subcategoria O3 do FaMQC (fornece a
[ustificativa do trabalho proposto e informa scbre temas ligados a atividade).
Por outro lado, em sua fala identificamos muitas palavras no diminutivo, o que

vai de encontro 4 metodologia IMMA, que combate a infantilizagio:"*? Abraga



%92/ um pouquinho o joelho direito. “2 Abraca. Deixa o outro pé 1& no bastéo e

roda o pé um pouquinho. % “(P2)

P1 e P2 tiveram cuidado especial na execucao correta dos movimentos,
procurando corrigi-los sempre que os idosos apresentavam execugdes
inadeguadas dos movimentos, que poderiam por em risco a integridade fisica
deles. Todavia, 0 excesso de informagdes sobre uma mesma atividade ou um
mesmo movimento pode confundir ainda mais a pessoa que tenta executa-los,
podendo até mesmo levar os idosos a se sentirem incapazes de realiza-los.
Constatamos iss0 nos seguidos eventos (385) da subcategoria 06 do FaMOC

{faz a retificagio da aprendizagem).

Em relacdo ao controie (avaliagdo) nas aulas, podemos observar 99
eventos na subcategoria C1 do FaMOC (ajuda a fazer uma avaliagdo). A
preccupacao das professoras em auxiliar uma avaliagao feita pelos proprios
idosos, incentivou a verificagdo da postura corporal, em relagdo aos
movimentos que estavam sendo realizados. No entanto, formas de expressao
do tipo “Olha a postural” taivez nac seja a mais adequada para 0 idoso

portador de deficiéncia visual.

Consideramos que quando o professor auxilia o alunc a fazer uma auto-
avaliagdo em relag@o a sua postura corporal, pode contribuir melhor para o
desenvolvimento de uma maior conscientizag¢&o corporal por parte de cada um.
Por outro iado, observamos mais frequentemente a ‘influéncia direta’ (465

eventos), identificada na subcategoria C2 do FaMOC (faz uma avaliagaec), que



demonstra a avaliagdo da atividade feita peio préprio professor, através de

expressoes do tipo: “Nao!”; “Ta tortal”, “Ta errado!”, entre outras.

ldentificamos também muitas transigbes no discurso, devide ao
expressivo indice (829 eventos) da subcategoria O7 do FaMOC (mata o tempo
ou faz uma transi¢cdo). Esse excesso de transigdo pode tomar mais tempo na
expiicag&o do frabaino proposto € pode prejudicar o entendimento da auia pelo

idosocs.

Considerando os indices obtidos, representados na Tabela 2, & possivel
aprofundar as consideragoes sobre o perfil coletivo das professoras. Esses
indices demonstram a predominancia de aspecto instrugao (93,95%) sobre o
aspecto animagao (6,04%). Isto quer dizer que houve predominancia da

preocupacae das professoras com a transmissac do conteudo das aulas.

Tabela 2
Perfil Coletivo - Percentuais relacionados com o tipo de preocupacio
(Animagio e Instrugio).

ANIMACAO(A) INSTRUGAO (1)

% 6,04 93,85

Através do Sistema FaMOC respondemos a questdo d: ‘Quais os
enfoques diretivos e ndo diretivos nas aulas observadas? Observa-

se na Tabeia 3 um alto percentual da ‘influéncia direta’ (83,23%) em relagao a



‘influéncia indireta’ (16,76%). Este resultado demonstra que as acgbes

estratégicas empregadas pelas professoras limitaram a liberdade de agdo e
podem ter influenciade na liberdade de pensar dos idosos. Nas aulas
analisadas prevaleceram o©s argumentos baseados na autoridade das

professoras, podendo levar os idosos a uma submissdo acentuada durante as

aulas. Como por exempio:

“? N3o! / Pra cima ndo,  pra frente, [..J/ ™Deixa eu
contar. / Fica na posig3o inicial. ©” Somente a pema direita,
7 9 ta?' 1 vamos "' 1a! / Prepara e foi. % Traz um "/ e
gstica na frente. E dois. Empurra 14 na frente o pé. E trés.
©2 Empurra e quatro, empurra. / < Joelho no peito. 7 %
Empurra. " (P2)

Nesse exemplo, a professora poderia ter interrompide a aula para
explicar melhor 0 movimento e avatiar junto com os idosos quais eram o0s

objetivos daquele movimento e as principais duvidas que alguns idosos

estavam tendo.

Tabela 3
Perfil Coletivo — Percentuais relacionados com o tipo de influéncia
{Direta e Indireta).

DIRETA(d) INDIRETA (i)

% 83,23 16,76




Através desses dois resultados (Tabelas 2 e 3}, ficou caracterizada a
énfase na transmissdo do contelddo das aulas ministradas pelas duas
professoras, em detrimento da participagdo coletiva na elaboragao das

atividades.

De acordo com os resuitados obtidos na Tabela 4, podemos responder
a questdo e ‘Quais os enfoques diretivos e nao diretivos nos aspectos
instrucionais e organizacionais das aulas? Constatamos que nos aspectos
instrucionais foram obtidos altos indices (88,38%) de ‘influéncia direta’, em
relacdo aos indices que demonstram a ‘influéncia indireta’ (11,61%). Isto
significa, também, que a énfase dada a diretividade durante a instrugao,
ocorreu de forma que estimulava pouco a construgdo do conhecimento relativo
as atividades fisicas danca e ginastica. Como € possivel identificar nesse

trecho em uma das aulas:

“Subimos os % Jois pés um do “lado do outro. Nés s6
vamos separar %23 ponta dos pés. Junta calcanhar com
calcanhar Junia, afasta a ponta, a porta. 2 Isso N E
Junta 2 a ponta. / Ai cgemelf Junta a onta “? afasta a
ponta & junta a ponta./ = Isso! / Afasta e juma, afasta. *
Aumenta % o terpo deles./ Afasta e junta, ao afasta e junta,

afasta e junta, afasta e junta, */ afasta e péra. A pema
esguerda dando um 2 passo para tras, bem grande, pra
tras. Flexionando o joelho ** pra frente, ©° dobramos. Sem
levantar o calcanhar. E esticamos, dobramos e estica, </ %
dobramos./ Calcanhar ®° no chéo' /Dobramos e quatro.”
{P1).

Segundo a metodoiogia IMMA, €& importanie que os idosos se
apropriem do saber didatico-pedagégico das aulas. Com formas de instrugao
que privilegiam a influéncia direta, restam poucas oportunidades de possibilitar
a apropriagac do conhecimento relativo as atividades fisicas por parte das

pessoas idosas.



Tabela 4
Perfil Coletivo — Percentuais relacionados com o tipo de influéncia
(Direta e Indireta) em relagdo & atividade desenvolvida — aspecto Instrugao.

DIRETA(Id) INDIRETA (li)

% 88,38 11,61

Por outro iado, nos aspectos organizacionais (Tabeia 5), foram obtidos
maior equiiibrio dos indices entre a ‘influéncia direta’ (44,52%) e a ‘influéncia
indireta’ (55,47%), mas com predomindncia da ‘influéncia indireta’. Neste
aspecio podemos inferir que, para manter um ambiente adequado para a

realizagdo das aulas (aspecto animacdo), as professoras incentivaram o

emergir de potencialidades individuais e do grupo, através da influéncia indireta

na condugao do aspecto animagao. Como nas seguintes falas: “Tem que ver o

I F2

melhor local, " que o énibus tem gue parar.” (P1) {(aluna opinando); “Vamos ™

141" (P1); “Cé vac dangar, "cés vao dancar a vontade” Professora 2 (P2).
Tabela 5

Perfil Coletivo — Percentuais relacionados com o tipo de influéncia (Direta e Indireta) em
relagdo a atividade desenvclvida — aspecto Animagao.

DIRETA(Ad) INDIRETA {Ai)

7o 44,52 55,47




Para responder a questdo f. ‘Com base nesses enfoques, o que €
possivel inferir em relacdo ao desenvalvimento da autonomia das pessoas do
grupo investigado? Podemos inferir que, durante as aulas, as professoras
incentivaram pouco a questio da autonomia dos idosos, para a participagao
deles na construgdo das atividades em aula. Com a participagao do grupo na
elaboragdo das atividades, possivelmente, poderiamos incentivar futuras agbes
autdnomas por parte dos idosos em relagdo a pratica das atividades fisicas e,
conseguentemenie, poderia possibilitar o desenvolvimento da autonomia
dessas pessoas no sentido kantiano, que é a valorizagdao da capacidade de

deliberar sobre sua propria vida e da comunidade (KANT op. cit.).

E, por fim, respondemos a questdo g: ‘Como se estabelece a relagao
entre a teoria didatica proposta pelo Projeto IMMA e a pratica observada
durante as aulas ministradas? Verificamos qgue as professoras tentaram
colocar em pratica o referencial tedrico do Projeto tMMA, no que se refere a
guestao do multiculturalisme, abordada nesta dissertagdo, respeitando as
diferengas individuais, nac discriminando a participagdo de idosos e de
pessoas portadoras de deficiéncia visual ao desenvolver uma atividade que

incentivou a interacdo entre esses dois grupos.

Por outro lado, nao conseguimos perceber a definic&o clara das partes
da aula, como sugere a metodologia IMMA. As professoras procuravam
trabalhar com base na metodologia IMMA, mas, na maioria das vezes, as
capacidades fisicas e as habilidades psicomatoras priorizadas pelo Esquema
de Aula IMMA, estavam inseridas nas aulas, mas nao definidas claramente, de

forma a facilitar o entendimento dos alunos.



Em suma, a grande quantidade de informagles prestadas pelas
professoras, demonstra 0 empenho e a ansiedade por parte delas em ensinar
corretamente o conteldo das atividades. Percebemos o esforco delas em
passar as orientagbes, mas naoc conseguimos perceber uma atitude mais
definida para os idosos portadores de deficiéncia visual, as orientagbes

pareciam ser as mesmas para cegos € Nao cegos.

Consideramos que as professoras tiveram algumas dificuldades em
relacao a linguagem didatica. Como sugestidc para o trabalho com pessoas
idosas portadoras e ndo portadoras de deficiéncia visual, acreditamos que o
conceito de ‘Zona de Desenvolvimento Proximal’ (ZDP), como foi abordado no
Capitulo li, seja importante para a facilitacdo da aprendizagem. Nesse caso, as
aulas aplicadas por um professor e varios alunos determinam amiude o
conceito de ZDP. Qu seja, quando o professor explica algo e o idoso nao
consegue entender e, no caso das atividades fisicas, entender e traduzir para
um movimento corporal, dificulta a construgdo de um dado conhecimento ou
pelo menos o torna exaustivo para o professor e o aluno. Assim, recorrer a uma
linguagem didatica simples e clara, além de outros recursos como a utilizagéo
do tato, pode favorecer a evolugido de um desenvolvimento potencial latente,

afiorado no estagio de ZDP, para se atingir um estagio de desenvolvimento

real,



Ficou evidente na comunica¢ao das professoras a importancia de se
estabelecer uma ZDP no ensino das atividades fisicas. Por exemplo, ao tentar

explicar do que se tratava a Escala de Borg (avaliagc&o da percep¢éo subjetiva

do esforgo fisico), as professoras tiveram grande dificuldade em se comunicar

com os idosos, o que tomou muito tempo do meio da aula de ginastica.
Aparentemente os alunos foram surpreendidos com as perguntas do teste apos
a caminhada. Talvez se o teste tivesse sido explicado logo no inicio da aula e
as professoras tivessem criado, previamente, estratégias para facilitar o
entendimento dos alunas, poderiam ter atingido o principal objetivo - que era o
de auxiliar na avaliagcdo dos idosos sobre o esforgco percebido durante a
caminhada - € nao teria tomado tanto ¢ tempo da aula {aproximadamente 10

min.), como podemos observar nesse exemplo:

“ .1 " eu gostaria que, ; ©7 é...dentro do. / no teste %3 de

percepgao do esforgo, 7 97 t421 Voces, / cada © um desenvolveu a
caminhada no seu fitmo, * que vocés classificassem Cyg esforco
que voces fzeram de zero a dez! Zero é como se vocés & néo
tivessem / ' esfor, / feito esfort;o ® nenhum /%7 1421 “/ E 0 dez ©

e a porrtuaq;ao maxima, é aquela caminhada que vocé fez com
muito que / " nio consegue / ndo *® conseguia nem falar com o
colega do lado33 971471 /1 [...] o conceito que vocé se d&? (aluna
respondendo) “?Nao! Eu sei. / Mas dentro de esforgo que vocé
fez, nas seis vortas da cammhada qual 0 nota qpe vocé acha
que desenvolveria? Apesar / ' de seus, / sua © dlf'culdade
{aluna comentando) Eu sei. ¥/ Mas se tem que " dar o que?
independente disso vocé se da qual nota? {(aluna demonstrando
divida) Vocé se cansou muﬁo vocé se gansou pouce? {aluna
respondendo) Vocé se daria ¢ um cinco? “/ (aluna respondendo)
Estd bem cansada? " Entao, vocé acha que merecia que nota?/
(aluna respondendo) Nio! & Zero vocé nao faria ndo. Voot ia
ficar ai sen{ada {aluna respondendo) Cmco? “/ (P.2 tentando
explicar) ™ Fala! / {P.2 tentando explicar) f [(P.2 temtando
explicar) ©* Deitada. / (P. 2 lentando explicar) “° Nao & o seu
caso. / (P. 2 tentande explicar) [...]"* (P1).



Alem disso, & fundamental gue se ensine para a pessoa idosa
portadora de deficiéncia visual algumas formas mais padronizadas em relag&o
as atividades que estao sendo propostas, para facilitar a construgcdo do
conhecimento. Assim, algumas confusbes conceituais tambem podem
prejudicar o aprendizado: “Todo mundo agora vai virar para o seu lado direito,
vai virar pro lado direito. Todoc mundo vai ficar na posigcdo ventral.” (P1);
‘Coloca o bastao na frente do peito. So circundando, ro, fazendo uma rotagao

do ombro para tras, pra tras.” (P1)

Posicdo ventral significa decubito ventral, que significa posigdo de quem
esta deitado com o abdome voltado para o local de apoio. A posiCac que a
professora se referia era a posi¢do de decubito lateral. No outro exemplo,
esclarecemos que na anatomia do corpo humano os termos rotagédo e
circunducac significam; a) rotacdo se refere ac movimento que volta a face
anterior de um segmento corporal para a porgdoc medial efou lateral,
classificadas comoe rotagdo interna e externa respectivamente (NOZAKI,
SANTOS E LOPES, 1999) e, b) circunducdo se refere ao movimento
combinado em dois planos, ou seja, combina os movimentos de flexdo e

extensao com 0s movimentos de adugao e abdugao (ibid.).

Portanto, nesse caso, sendo circunducdo e rotagdo formas diferentes de
execucao de um movimento, ficou evidente gque a linguagem didatica pode
confundir tanto o idoso vidente, mas, principalmente, o idoso portador de

deficiéncia visual que nao esta vendo a demonstracdo do movimento.
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Com formas de comunicagdo oral pouco claras, a dificuldade de
execucdo dos movimentos pode mascarar uma pseudo incapacidade dos
idosos em realizar as atividades fisicas. Este fato talvez ndo leve a excluséo
social diretamente, mas a um fipo de exclusdo que pode afetar ¢ aspecto

social.

Vimes ocorrer também algumas confusbes em relacao a lateralidade, ©

que pode ter dificuttado o aprendizado: *'*/ Vamos “andar / © pro lado direi /

ro lado 9% esquerdo. E cruza e cruza e cruza. ” (P2
p q

= “°E_/ Afastando. ** Da bastante espaco um pro outro. /
c2 Isso! / %" Oh. / a gente vai fazer o seguinte: 2 vai
afaslar a pema direita ¥y 92 \ateralmente. / ™ Presta
atengao gente! / ¢ Ohf afasta a pema direita o2 para o
lado e vat abrir 0 brago para o lado, direito pnmen’o !
ta?! O, / foi primeiro afasta - © a pema e afasta %/ 0 ©
brago. / “ 1sso! / E volta. “* Esquerdo agora afasta a
pema, afasia o braco. E voltou. (P1 fazendo uma
retlrcaoqao) -9 h.. s Tem razao. N3o tem problema
nao. { ©’ Olha s6! / Entdo “° vamos afastar um lado,” (P2)

Outras expressdes como ‘aqui oh’, ‘assim oh’, ‘clha aqui’ ‘olha 12’ ‘0.’
(sem identificar 0 nome da pessoa), podem dificultar a aprendizagem das
atividades fisicas pelo idosos portadores de deficiéncia visual, que ndo

conseguira ver a demonstrag@o da atividade gue estd sendo proposta.

Por outro lado, percebemos o grande empenho por parte das

professoras em transformar demonstracdo de movimenios em palavras. £ssa
necessidade sem uma tecnica de linguagem didatica estabelecida a prion,

pede ter dificultado a comunicagao oral entre professoras e alunos,



O que interferiu também na utilizacdo pratica da base tedrica do
Esquema IMMA de Aula para idosos, que preconiza a importancia da
apropriacdo do saber didatico-pedagogico das atividades fisicas, visando a
aquisi¢do de uma maior autonomia por parte dessas pessoas para a realizagdo

das atividades cotidianas.
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CONCLUSAO

Conciuimos que a {uta contra a exciusdo sociai, a busca da autonomia e
da promogdo da saude das pessoas idosas, portadoras ou nao portadoras de
deficiéncia visual, ndo podem ser conquistadas apenas através da pratica
reguiar das atividades fisicas. Sobretudo, no caso dos idosos brasileiros, onde
a conquista desses objetivos depende inicialmente da superacdo das
necessidades basicas dessas pessoas (vida mais ativa, acesso a educacao, a
assisténcia de saude, a moradia, ao lazer, entre outros), para que no futuro ndo
dependam da acgdo solidaria de Projetos bem intencionados € sensiveis a
questao _dos idosos. Ou seja, que as condigdes de vida adquiridas pelas
pessoas idosas, portadoras e ndo portadoras de deficiéncia visual, permitam o
que para Castel (1998) seria a constituicdo de uma sociedade de pessoas

independentes, tratadas como cidadas.

Contude, consideramos que o Projeto Idosos em Movimento — Mantendo
a Autonomia (IMMA) em parceria com a Associagdo Fluminense de Amparo
aos Cegos (AFAC), cumpriu um papel de extrema importancia e por si s
colaborou para & melhoria da qualidade de vida dos idosos e dos idosos
portadores de deficiéncia visuai, no sentido de tentar reintegrar essas pessoas
na sociedade atraves da pratica das atividades fisicas. O que de certa forma,
pode atenuar a situacao de exclusdo social vivida pela maioria dos idoses e

contribuir significativamente para a promog¢do da saude dessas pessoas.

Sem duvida alguma, vimos que a bhase tedrica da metodologia IMMA,

possibilitou a meihor quaiidade didatica das aulas, em relacdo a realidade atuat



ga maioria dos projetos direcionados aos idosos. Mas, ressaltou tambéem a
necessidade de se criar metodologias mais adequadas para o trabaiho com
pessoas idosas portadoras de deficiéncia visuai, pois, nac foi possivei perceber

uma didatica mais direcionada aos idosos cegos no decorrer das aulas.

Através da pesquisa efetuada, destacamos © grande esforgo das
professoras que ministraram as aulas, para estabelecer uma comunicacao
clara e detalhada sobre os movimentos corporais ou sobre um determinado
assunto. No entanto, ficou evidente que o auxilio de uma outra professora
favoreceu o transcarrer das aulas. N&o sabemos se as aulas transcorreriam da
mesma forma ou por exemplo, se as professoras conseguiriam dar conta de
corrigir a execucado dos movimentos de ginastica e danca e ministrar as aulas

simultaneamente,

Talvez a adogdo de esquemas de aula. com a classificacdo dos
movimentos corporais em uma linguagem didatica mais uniforme,
proporcionaria o aprendizado mais significativo das atividades fisicas danga e
gindstica. Desta forma, poderia incentivar mais a autonomia dos idosos,
portadores ou nao portadores de deficiéncia visual, no sentido de gque eles
mesmos se tornassem capazes de praticar aquelas atividades fisicas sem o

auxilio constante das professoras, conforme preconiza a metodologia IMMA.

Em nossa opinido, o tempo da aula seria melhor aproveitado se a
linguagem didatica tivesse sido meihor elaborada. Isto possibilitaria maior

énfase em outros aspectos que a metodologia IMMA sugere e que foram



mencs explorados, como a discussao de temas relacionados a saude € a

pariicipacéo coletiva na elaboragac das atividades

inclusive, através de uma linguagem didatica mais clara, objetiva e
padronizada, as pessoas idosas poderiam desenvolver melhor a coordenagéo
motora dos movimentos de ginastica e danga, podendo se apropriar methor dos
procedimentos didatico-pedagogicos. Executando 05 movimenios corporais
com mais eficacia, as adaptagdes fisioldgicas ao esforgo fisico seriam methores
e, contribuiriam ainda mais para a promogdo da saude, no que tange a
melhoria da condicdo fisica. Atenuandc os efeitos do envelhecimento,
prevenindo algumas doengas cronico-degenerativas e preservando ou
conquistandc a meithor autonomia fisica para a realizacdo das atividades

cotidianas daquelas pessoas.

E£ssas sao algumas contribuigbes que gostariamos de apresentar, na
tentativa de contribuir um pouco para a meihoria da qualidade das aulas do
Projeto IMMA em parceria com a AFAC. O que gostariamos de ressaltar € que
todo trabalho realizado por aguelas professoras, que encontraram pela frente
um grupo diferenciado de alunos, foi de extrema importancia nao somente para
a abertura de novas perspectivas de participacdo de pessoas que sdo
consideradas excluidas socialmente, como pela capacidade das mesmas em
conduzir o programa, baseando-se na metodologia IMMA e tentando adapta-ia

aos portadores de deficiéncia visual.



Acreditamos gque o relato dos alunos poderia ter sido tomado para
observamos o quanto esse trabalho foi importante para eles, mas este nao foi o
meic definido por nossa pesquisa. No entanto, defendemos que somente a
possibilidade de participagdo numa mesma atividade de pessoas poriadoras de
deficiéncia visuai e de pessocas idosas, favoreceu muito ao reconhecimento da

importancia da integragdo dessas pessoas, principaimente, em uma sociedade

muiticultural como a nossa.

Aiém disso, o Projeto IMMA em parceria com a AFAC ampliou a
oportunidade de participagdo dos idosos, poriadores e nao portadores de
deficiéncia visual, em uma atividade de auxilia na promoc¢do da saude - como é
0 caso da pratica regular das atividades fisicas -, pois, como foi demonstrado
na revisado da literatura, atualmente existem poucas oportunidades dos idosos
participarem desse tipo de Projeto. Tornar isto possivel tem sido um fongo e
importante caminhe a ser trilhado. Transcender & participacdo dos idosos nas
atividades fisicas, transformando a realidade de vida dessas pessoas € a
utopia. Encartrar o caminho do meio, buscando sempre a2 methor qualidade
das aulas que, juntamente com 0s idosos portadores e nao portadores de

deficiéncia visual, nds professores podemos reaiizar € o sonho possivel.



ANEXOS



ANEXO A

Sistema FaMOC de Analise do Ensino
Aspecto Animacao
(F) FACILITACAO

Uma comunicacao devera ser classificada na categoria FACILITAGAQ guando ela
objetiva instalar, na aula, um clima suscetivel de levar os aiunos a trabalharem com o maximo
de suas capacidades numa esfera de coopesacio.

(F1) Ajuda a promover a coesédo e a cooperagio

O professor tenta suscitar e promover o desenvolvimento da coesao na turma e obter a
cooperagio,

Q professor ajuda os estudantes a interiorizarem um objetivo comum, que o colocara
em estado de assumir os atos praticados coletivamente. Ele permite e estimula a comunicagio
e a interacdo entre 05 membros da turma. Tenta, ainda, tomar o grupo mais atrativo e fazer
com que as reiagbes de amizade se desenvolvam entre 0s membros da turma. Exemplos:
*Vocés trabalham muito bem juntos. Vamos tentar que eu tenho certeza que teremos sucesso.”

(F2) Ajuda a estabelecer padrdes de conduta

A intengdo pedagdgica é evitar a instalagcdo de comportamentos disciplinares
indesejaveis, ainda inexistentes, diante de uma situagio nova, gracas a uma decisao tomada
em comum por professor e alunos.

O professor ajuda os alunos a entrarem de acordo sobre as condutas esperadas e
sobre os principios gerais de disciplina a adotar, ndo respeitando os regulamentos prescritos
pela escola. Esta ajuda pode advir no momento em que um problema perturbar o bom
funcionamento do trabatho da turma. Exemplos: “Agora nds ndo somoes a Ultima turma a utilizar
0 ginasio. Como podemos organizar nossa saida de modo a nac perturbar a entrada da turma
seguinte? Nos temos um novo problema (que pode influenciar o clima ou o trabalho da tuma)
para resoiver ... (o professor resume a situacéo).”

(F3) Impo&e regras de conduta

A intengdo pedagogica & fazer adotar condutas desejaveis de modo a evitar o
surgimento de comportamentos perturbadores.

O mestre impde 0s objetivos e as regras de conduta, de maneira rigida e peremptéria ,
ou, entao, com tranquilidade e dogura, sem solicitar dos alunos sua participagdo. O professor
diz aos alunos qual a conduta desejada, em que momento demonstra-la e em que condigdes.
Exemplos: “Na turma da tia Lucia somente ela fala. Apds a aula de educagdo fisica nds
entraremos calmamente no vestiario. O regutamento proibe aos alunos sairem do ginésio antes
do sinal tocar.”

(F4) Ajuda a desenvolver procedimentos de trabalho

A intencdo pedagdgica € chegar a instaiar um tipo de organizagdo segundo o qual 0s
alunos devem cumprir as tarefas de aprendizagem ou de rotina. Esta organizagdo denomina-se
procedimento de trabalho.

A comunicacdo do professer convida os alunos a participarem do processo
organizacional: dividir as respensabilidades na escolha do tipo de organizac2o, segundo a qual
eles devem cumprr as tarefas de aprendizagem ou de rotina, ou resolver um problema de
forma criativa. Exemples: “Vocés poderiam imaginar uma melhor forma de fazer o treinamento
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da cortada, de modo que todos possam paricipar ao mesmo tempo? Quantas bolas séao
necessaras ao grupo de vocés?”

(F5) Impte procedimento de trabalho

A intencdo pedagogica € chegar a instalar um tipo de organizacdo segundo a qual os
alunos devem cumprir as tarefas de aprendizagem ou de rotina. Esta organizacdo denomina-se
procedimento de trabalho! Neste caso, entretanto, a estratégia ndo € mais o convite a
participa¢ao coletiva, mas sim a imposicio diretiva.

Sem conwvidar 0% alunos a manifestarem suas opinides, o professor estabelece e impde
um procedimento de trabalho. Exemplos: “Por dois, frente a frente, distantes cinco metros em
fileiras paralelas. Atenc&@o a turma... Por dois... Marche... Marche!”

(M) MANUTENGAQ

Uma comunicagio devera ser classificada na categoria MANUTENCAO quando ela
objetiva manter na turma um chma favoravel existente, ou quando ela visa reinstaurar
condicbes desejaveis de trabalho depois quer um acontecimento qualquer rompeu o equilibrio.

(M1) Ajuda a manter ou a restabelecer o moral da turma

A comunicagdc do professor visa ajudar a turma a enfrentar a angastia, a tensao, o
medo, ¢ abatimento ou a exaltacdo; a evitar uma atmostera de forte competicdo entre os
membros do grupo; a elucidar uma situagdo (rumores, san¢do infringida por uma auteridade
exterior, criticas extemas severas, etc.) e a saber como agir diante de uma situagdo nova.
Exemplos: “Como se pode verificar a veracidade deste boaio? Alberto, Carlos e Jualio
constituirdo a comissdo encarregada de nos revelar a veracidade ou nao deste boato.®

(M2) Ajuda a modificar condutas indesejaveis

A intengdo pedagogica é obter-se mudanga de condutas consideradas indesejaveis,
gracas a uma decisdo tomada em conjunto por professor e alunos.

O professor tenta ajudar os alunos a supera os conflitos ou procura encorajar 0s
membros da turma a aceitar um novo objetivo de conduta, a buscar os meios a alcanga-lo e a
chegar a um estado que satisfaga a0 mesmo tempo o grupo, a escola e ao professor.

A conduta indesejavel pode ser um conflito (conjunio de emogdes e de sentimentos,
que se exprime abertamente, quando eles sio suficientemente intensos ou a provocacio
suficientemente violenta); uma desobediéncia a uma regra disciplinar; um comportamento
inapropriado, que pode ser classificado sob a forma de esteredtipos de reacgdes como:
antagonista, hostil, agressiva, apatica ou indiferente. Exemplos: “A causa da briga na quadra
foi... {frase incompleta). Os membros disseram... {frase incompleta). Varias vezes, logo apos a
aula, quatro meninas me procuram para se acusarem uma as outras. Cada uma diz que uma
outra ndo jogou onde devia ou que roubava no jogo ou, ainda, que dizia palavries...”

(M3) Sanciona a incapacidade de modificar condutas indesejaveis

A intengdo pedagogica é obter-se mudangas de condutas julgadas indesejaveis.
empregando-se processas coercitivos.

O professor sancicna a incapacidade demonstrada pelos estudantes de enfrentar
situacbes conflitivas, de obedecer as regras disciplinares ou de aceitar outro tipo de conduta.

A sancao é a técnica de controle € manejo de classes empregada pelo professor para
manter a ordem e a disciplina. Exemplos: “Parem a briga imediatamente! Calem a boca ou
ficardo na escola apds a saidal”

(M4) Ajuda a se conformar com procedimentos de trabalho

A inten¢do pedagdgica é obter o respeito a certos procedimentos de trabatho.



O professor ajuda os estudanies a respeitar os procedimentos de trabalho no momento
em que estes deixam de sé-lo.

£ desnecessério procurar saber se o procedimento de trabalho foi formulado pelo
professor ou pelos alunos.

As intervencdes do professor mais frequeatemente empregadas sdo: “Alvaro, diga-nos
como voces respeitaram a sucessac no mamento da execucdo. O que pocemos melhorar na
execucao deste exercicio feito em grupos que se sucedem?”

(M5) Sanciona a incapacidade de respeitar procedimentos de trabalho

A intencdo pedagdgica € obter o respeito a certos procedimentos de trabalho,
Entretanto, desta vez a estratégia ndo se baseia mais no convite a participag&o. mas sim na
aplicacdo de uma sangao.

O professor sanciona a incapacidade manifestada petos alunos de respeitar 0s
procedimentos de trabalho.

A sangdo é a2 técnica de controte e manejo de classe empregada pelo professor para
obrigar 0 aluno a respeitar 0s procedimentos de frabalho, quando estes deixam de sé-lo.
Exemplos: “Cariinhos, n&o era a sua vez! Pague 15 cangurus! Vao ficar arrumando o material
depois da aula agueles que n3o fizerem 0 exercicio na ordem que foi determirada.”

Aspecto Instrugio
(O) Orientagao

Uma comunicacio deve ser na categoria ORIENTACAO todas as vezes que o
professor intervém para orientar 0s alunos no processo de aprendizagem de conteddos
especificos de educagao Fisica.

(O1) Propée um problema de madltiplas solu¢des

A intenclo pedagdgica € orientar o processo de contetdos especificos de Educagio
Fisica.

Para isto, o professor propde aos alunos situagdes didaticas onde haja um problema a
ser resolvido. Este problema, entretanto, deve comportar vanas solugdes possiveis, aquela que
parecer mais apropriada. Exemplos: "Hoje vamos jogar basquetebol, dois contra dois, no
garrafao, A eguipe de camisa vermelha colocara a bola em jogo, e & outra procurard construir
um atague com trés toques de bola. Quemn recepcionar o saque devera escolher o levantador.”

(02) impde uma situacdo de forma estritamente acabada

A intencdo pedagodgica € orentar o processo de aprendizagem de conteddos
especificos de Educagac Fisica.

Para isto, o professor coloca os alunos em situacdes didaticas que ddo lugar somente a
uma solugdo e que se baseiam , sobretudo, na imitagdo e na repeticdo. Exemplos: *Quem é
capaz de saltar no mesmio lugar com os dois pés unides sem mudar de posi¢do? Treinar o

passe alto para a frente, valendo-se da parede onde se encontra tragada uma linha paraleta ao
soloa2,27m.”

(O3} Fomece a justificativa do trabalho proposto

A intengdo pedagogica é aumentar a participacio pela justificativa e pela informagdo do
processo.

A comunicagdo do professor objetiva fornecer aos alunos a justificativa do trabaiho
proposta, dar informagdes sobre temas ligados & vida escolar e obter informagdes efou a
informar sobre assuntos ligados a um acidente (quedo, escomregdo, esbarrdo, etc) ou ao
estado de sadde dos alunos (doenga, fratura, entorse, etc.)

A justificativa do trabalho proposte pode realizar-se de diversas maneiras: definir o
objetivo especifico, situar o trabalho na linha da progressdo pedagogica e dar informagtes
cientificas.
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A origem da estratégia empregada pode ser uma iniciativa pessoal do professor ou
uma questio dos alunos. Do ponto de vista do observador, a informagio pode ser boa ou ma,
verdadeira ou falsa; isto nao temn importancia. Exernplos. “Nés vamos fazer este exercicio para
melhorar 0 contra-ataque das equipes de nossa turma. O objetivo destes exercicios @ prevenir
contra lesdes articulares que, sem esta precaugado, podem ocomrmer a0 nivel dos joelhas durante
as atividades que faremos na aula de hoje *

{O4) Encoraja ou estimula a emulagia

A intencdo pedagogica € motivar 0s alunos, de modo a melhorar uma performance ou
a tomar a participagao mais efetiva.

Encorajamentos sdo palavras de apoio dirigidas aos alunos individualmente ou aos
pequenos grupos da turma com o objetivo de estimular o ardor e a energia na realiza¢do das
diferentes tarefas. Exemplos: “vamos la pessoas, falta pouco! {dirgindo-se a um grupo ou
equipe da turma). Mais um pouco, Paulinhg, vait”

(O5) Ajuda a fazer a retificacdo da aprendizagem

A intencdo pedagdgica é obter uma comrecdo ocu uma melhoria a curto ou a longo
prazo.

A comunicagdo do professor objetiva ajudar os alunos a descobrir os elementos e s
meios que permitem cormigir 0s erros ou aperfeigoar a aprendizagem.

Apds a avaliagdo (auto-avaliacdo ou hetero-avaliagdo) exteriorizada ou ndo, o
professor estabelece, como tarefa para os alunos, a descoberta de como fazer as correcdes
dos erros cometidos ou de como melhorar uma determinada aprendizagem. Exemplos: “Néo
esqueca Nao esqueca que vocé é canhoto, Neste caso o que voce deve fazer? Se vocé quer
pegar o0 goleiro desprevenido o que voceé deve fazer?”

(OB) Faz a retificagdo da aprendizagem

A intencdo pedagdgica é obter uma corre¢do oy uma methoria a curto cu a longo
prazo.

A comunicacio do professor cbjetiva fornecer aos alunos 0s elementos € 05 meios que
pemitam corrigir os erros ou apeifeicoar as aprendizagens.

Apds uma avaliagio (exteriorizada ou n&o) o professor comunica aos estudantes as
retificacdes a serem feitas nas proximas tentativas. Exemplos: “Passe a bola com mais forca.
Cologque suas maos considerando a largura dos ombros.”

(O7) Mata o tempo ou faz uma retificagio

A comunicagaoc objetiva exteriorizar uma opinido pessoal do professor sobre temas que
ndo sao ligados aos aspectos educacionais ou visa a preencher um momento de siléncio. A
intengdc pedagogica ndo aparece claramente revelada na comunicagdo. Exemplos: “O teu
mengo ontem, hem? Eu gosto muito de ir & praia, mas semente no verdo."

(C) CONTROLE

Uma comunicacdo devera ser classificada na categoria CONTROLE todas as vezes
que o professor intervém para ajudar o estudante a fazer uma avaliagdo ou quando ele mesmo
faz a avaliagio.

(C1) Ajuda a fazer uma avaliacao

A intengdo pedagdgica é provocar uma avaliacao.

A comunicagdo do professor € um convite a que os alunos procedam a uma
observacgdo, a uma constatacao qualquer ou a uma avaliagio proprigmente dita. Exemplos: O
que esta errado no movimento da Silvia? Pega a tabela para consuitar.
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(C2) Faz uma avaliagao

A intengao pedagdégica é comunicar uma avaliagio

A comunicacao do professor traduz um julgamento sobre a capacidade que tem cada
estudante de realizar uma habilidade psicomotora, de enunciar corretamente um conceito ou
de dar corretamente uma informac&o.

Esta classificacdo se estende aos julgamentos feitos pelo professor. Exemplo:
“Perfeito! Ana, 1 minuto e 30 segundos.”



ANEXO B

Tabelas de alunos inscritos no programa de atividades fisicas

CEPriMMA/AFAC

Tabela 6 - Alunos Inscritos — faixa etaria

Faixa Etaria N&o PDV PDV Total
70 em diante 23 04 27
60 - 69 24 04 28
50 -55 05 04 09
40 — 49 02 04 06
30-39 01 01 02
20-29 02 o) 03
10-19 0 01 o1
Subtotal 57 19 76
Tabela 7 - Alunos Inscritos - sexo
Sexo Nao PDV POV Total
Fem. /idosa 46 04 50
Masc./idoso 01 D4 05
Fem./N&o idosa 08 03 11
Masc./Nao idoso 02 08 10
Subtotal | 57 | 19 76
Tabela 8 - Alunos Inscritos — nivel de escolaridade
Nivel de ldosos N&o idosos PIPDV PPDV Total
Escolandade
Primaric 25 03 04 05 N 37
Secundério 07 03 01 01 12
| Ginasial 09 03 01 01 14
Universitario 04 - 02 02 08
Nenhum ou
nao 02 01 - 02 05
mencionou
Subtotal a7 10 08 11 76




ANEXO C

Férmulas para obteng¢ao dos indices

A% = SF+3M x 100
SF+IM+30+3C

i% = F1+F2+F4+M1+M2+M4+01+03+04+05+C1 x 100
TF+ XM+ (30 -07)+3C

Ai% = F14+F2+F4+M1+M2+M4 x 100
SF+3IM

li% = 01+03+04+05+C1 x 100

(ZO0-07)+XC
indice Geral

A% = 223 + 42 x 100

223+42+3554+564
A% = 265 x100

4383 | =100 - A%
| =100 - 6,04

A% = 0,06 x 100 | = 93,95
A% =86,04

i% = 141+3+3+0+0+0+9+263+9+2+99 x 100
223+ 42+ (3554 - B29) + 564

i% = 141+3+3+0+0+0+584+263+9+2+899 x 100

223+ 42+ 2725+ 564
1% =_586 x100
3554 d=100-i%
d=100-16,76
1% =0,16 x 100 d= 8323
1% = 16,76

Ai% = 141+3+3+0+0+0 x 100
223 + 42
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A% =_147 x100

A% =0,55x 100

A% = 55,47

% = 9+263+9+2+99  x 100
(3554 - 829) + 564

li% = __ 9+263+9+2+99 x 100
2725 + 564

li% =__382 x100
3289

ti%e = 0,11 x 100

fi% = 11,61

Ad =100 - Ai%
Ad =100 - 55,47
Ad= 4452

[d=100-1i%
ld =100~ 11,61
id = 8838
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ANEXO D

Resultado simplificado da aplicagéio do FAMOC nas transcrigdes das aulas

ANIMACAO ] . INSTRUGAO - H

AULA FACILITACAO MANUTENGAO B ORIENTAGAO CONTROLE
. F1 F2 | F3 F4 [ F6 | M1 [ M2 | M3 | M4 | M6 | O1 [ 02 [ 03 | 04 [ 06 | 06 | O7 | c1 | c2
1 10 - - - 9 - - - - - |1 278 | 14 | 4 - 77 | 52 11 | 84
2 | 9 3 - | - 6 - - - - 2 E 221 | 44 - - 34 | 63 12 | 41
3 10 - - - 7 1 - - - - 1 - 236 | 40 - - | 81 59 18 | 5%
4 39 - - - 17 - - 2 - 9 1 268 1 | 2 39 | 83 3 28
P1_| 68 3 | - : 39 | - - 2 |- 12 2 | 1003 | 99 6 - [ 201 | 257 | 44 | 212
5 13 - |- 3 14 - - 2 - 6 | 4 229 | 42 2 - 26 | 132 | 27 | 89
6 10 - | - - 4 - - - - | 3 | 3 188 | 26 | - | 1 20 | &8 3 | 49

7 | 22 - - - 13 - - 2 - 7 | - 343 | 42 - - 3 | 211 | 18 | 68 |
8 28 - - - 9 | - - - - 8 | - | 294 | 58 1 1 102 1 171 7 | 46
P2 73 - - 3 40 | - - 4 | - 24 | 7 | 1054 ] 166 3 2 184 | 572 | 55 | 253
Geral | 141 3 - |3 79 - - 6 - 36 | 9 | 2057 | 263 9 2 | 385 | 829 | 99 | 465
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ANEXO E
Transcrigdo das aulas

Aula 1~ P1

“'/Boa tarde ' pra todos!/
(alunos respondendo)
- Vocés gostaram de © sexta-feira do almogo? %/
(alunos resgondendo)
- Ai gente. ™ eu queri/ deixa eu dar uns ®* informes pra vocas,/ ¥ Na...,/ 0 grupo da danca aos
inves de se reunir pra treinar as segundas-feiras, me pediram 3 pra treinar as quartas-feiras, de
treze, de © qumze as dezesseis horas, entdo, quem quiser fazer paste do grupo da danga sera
de quinze as dezesseis horas a aula, a partir dessa quarta- -feira agora, / < 14?1 % Outra
coisa./
(aluna perguntandoc)
- De trés as quatro, de “® quatro as cinco aula normal. ta’?i ! Ouem qu;ser ® vir vem. Eu
tenho até sequnda-feira proxima pra quem vai & Conservatona o para “acertar comigo, que eu
tenho que entregar issc pro homem até terga-feira. Depois de lerga-feira. quem qwser ir, vai ter
que ir Ja no Ri¢. Que eu ja vou entregar isso tudo pro homem segunda-feira. Entdo, /quem for,
trazer na proxima aula ou o mais tardar ate segunda-feira. Ov um cheQUe de setenta e cinco
pra dezembro ouum cheque de trinta e sete € cingqiienta pra novembro Te dezembro 1 ta71s
A identidade, * data de nasmmento e 0 nome todo, / 47! Nés, 7 é..../ eu vou © entregar pra
vocés tudo direitinho, a saida, ¥ o horario, & tudo direito. / & ta‘?' / Na proxima & aula,
conforme for acertando. eu vou entregando pra vocés. / Que * “ mais? Que mais que eu
preparei para essa aula? Ham! / Que dia é ©' hoje gente? i
{aluna respondendo)
-Que dia & © hO]e dona A7/
(aluna respondendo)
- ©E./Mas que “'dia do més?/
(aluna perguntando)
-“2E, adata/
{aluna respondendo)
-“'Quar? '
(aluna respondendo)
- Hoje € dia... © Que dia P.?
(aluna respondendo)
- Dia vinte e trés de.../
(aluna respondendo)
% Qutubro, '/ Novembro “nao’ / Dia vinte e trés “° de outubro. / < Isso! / Que ©' dia que vai
ser a data da eleigdo?
(alunos respondendo)
- Que dia que nos vamos votar?
(alunos respondendo)
%/ Dia vinte % e nove.
(aluna perguntando)
- E! No Domingo, / °" ta?!/ Que dia, que vai ser o término ©'da nossa data, da nossa festa de
encerramento?/
(alunos respondendo)
- Treze de “* dezembro. "/ £ % outra coisa.
(alunos conversando)
- Ham?!/
{aluna resgondendo)
- Dia de “* Santa Luzia. / € outra coisa gente, antes de nos ° darmos inicio a nossa aula, todos
ja tém um folderzinho da alimentacgao, da luta, da dlmlnulq:ao “/do * cotesteral?/
(alunos respondendo}
- Todo mundo ‘ pegou, 1% né7' Entdo ta bem. / Entdo " vamos 14 ! / Todo & mundo, cam
a coluna reta. "%/
{alunos conversando)

!(Or
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- Com a “coluna reta As duas maos ao lado do corpo. Senta e encosta, '/ sentada, senta e
encosta na careira. ©° As maos ao lado da carteira. vai levantando devagar pro lado. Respira.
I Levanta os dois bracos 92 em cima e desce. La em cirma, levanta o brago e desce, /
(aluna perguniando)
-~ Logico! / Brago pro alto. Inspira e desce ao lado. “2E fica la no alto, estica os dois bragos
at:rma{5 % 1a na cabeoa ‘ estica e ficamos. / Faz de conta que nds vamos apanhar alguma
coisa " com & mao direita. / Vamos pegar uma laranja < com a mao direita e volta, com a mao
esquerda 7/ e volla, com a méao direita “? ¢ volta, com a maa esquerda Tira o café da arvore!
Tira o café e puxa e tira o café e puxa, Mt tira 0 café e desce ©? as duas maos. Sacode as duas
macs pra baixo, pra baixo. Sobe, desce. Circundando o ombro pra tras, pra tras. 2/ Dois, trés,
o2 quatro, cinco, seis, sete, oito, nove e para. 4 Todo mundo tocando plano* “*Tocando piano
um dedo de cada vez. Esnca 05 dois bracos a frente do corpo.f Eshca 0s % dois bracos na
frente dona A.' / < Isso! / © Mexendo “ com todos ? os artelhos { “Isso! / Tocando piano!
Mexe,  mexe. Aperta 0s dedos. / “* Nao! / E abre. aperta ~ e abre, aperta e abre, 27 apera,
abre. % aperta, abre. aperta. E descendo o brago. 84 vamos resplrar 6! Vamos inspirar e
encolher a barriga ©% e softar o ar e solta a parriga. Ins; gwa solta, ¥ |n5p|ra e solta inspira e
para. Levanta O pé direito. Estica a pema na frente. /  i{sso!/ A ponta “do pé i pro teto da
saia e 2 apoiamos no chao. A pema esquerda e apo:amos no chio, a pema direita. Levanta 0
pé “f do chao e apoia. a esquerda, 1 ° ‘apa s ° apoia. ;e Coluna reta X.! / Levania o pé
direito e desce, / o pé esguerdo. E Fcamos com os dois & pés no alto, os dois pés |14 em
cima. E fica um, dois, 1rés, quatro, cinca, *'/ seis, sete oito, nove. dez. Agmamos 0S pes No
chdo e levantamos, / Ficamos 7> atras da carteira. */ Todo mundo atrds ©° da sua cadeira.
fisso!t @ 7 Afastem © os dois pés / Atras da cadeira “dona A.! / < 1ss0! %/ Levantando ** os
caicanhares. Levanta o calcanhar e apoia. Subiu & apcna subiu € dois, subiu e trés. subiu e
qualtro, subiu € cinco, subiu e f seis, subiu e seie ? subiu e oito, subiv e nove, subiu. E
ficamos |4 no alto. Um, */ dois. ©* / Coluna reta dona A.! Sem fazer forca na cadeira! / Trés,
qguatrg, 22 cinco. seis, sete, oito, nove, dez. Apoiamos *1 os dois pés ©” um do lado do outro.
Vamos dar um paSSO para tras com a pema direita. A perna vai 12 pra tras! Chega a cadeira pra
frente. / Jsso! / % Calcanhares ¥/ apoiados no °? chao. Os dois! / ©% Isso! / Nés vamos °
flexionar f © 0, / a pema da frente. Dobra o joelho da frente ©° sem levantar o calcanhar, E
esticou e */ dobramos e esticarnos, % dobramos e estucamos dobramos. / © ¢ Apoia o pe todo
no chao e *f dobra ** a joelho! / E esticou, dabrou e “cinco. dobrou, esticou, dobrou l e
sete, dobrou e cito, ﬂexmnou o0 joelho! E nove. Flexionou e flcou 0 ©? caicanhar apoiado *'/ no
chda, ©°E ﬁcamos /%" Otha a Bostural { Um, dois, trés, quatro, cmcq seis, sele, oito, nove.
Subimos 0s “¥/ dois pés um do %Jado do outro. Nos s6 vamos separar “a ponia dos pes. Junta
calcanhar com calcanhar. Junta, afasta a ponta, a ponta. 1 1ss0 N JE ]uma " a ponta. iAl
gentehr Junta a ponta, < afasta a ponta e junta a ponta / “* Isso' ! Afastae © “ junta, afasta. “
Aumenta & o tempo deles./ Afasta e junia, ao afasia e Junta * afasta e junta, afasta e junta, “
afasta e para. A pema esquerda dando um 3 passo para {ras, bem grande, pra tras.
Flexionando o Joelho f pra frente, o dobramos Sem levantar o calcanhar. E esticamos,
dobramos e estica, ¥/ dobramos / Calcanhar ©° no chdo! /Dobramos e quatro, °° dobramos e
cinco, ¥ dobramos e seis, = dobramosf % Olha a postura! / Dobra e sete, “2 dobra e oito,
dobra e nove, */ dobra e Juntamos © 0s dois pes Nos sé vamos levantar as duas pontas dos
peés. Ficamos com a calcanhar./ o Calcanhar %/ apoiado “*no chao. P.! Levanta a pontal /
““isso! / E apoia, levanta a ponta e ©  apoia, levanta & ponta e apoia, levanta ®'/ a ponta e
apoia, levanta a ponta e apo:a levanta a ponta. Allernando ponta e calcanhar. < Levanta a
ponta, levanta caicanhar, %/ levanta ponta. levania calcanhar, levanta ponta, levanta o
calcanhar, levanta a ponta, levania calcanhar. levanta a ponta, %/ tevanta o calcanhar “ e para.
Todo mundo com a mao esquerda no gncosto da cadelra As duag pemas afasladas Todo
mundo de lado, de lado./ “° De lado =/ *° L.t / “Usso! / “°A mao'f" Issol / %° € afasta uma
pema da culira. f A mao Que estd do lado de fora a mao direita, < vai por cima da cabeca, vai
fazer feito uma ﬂecha */ Vai esticar o braco "‘por cima da cabegs. / Do Iado naoF Por cima da
cabet;,a L ! f Is50! /Fica parada, com a mchnag;ao © do tronco pro iadof 2Um > e volta, de
novo, dois ““e volta de novo, trés e volta fde novo. quatro € volta, ©* de novo, crnco e vaita,
de novo, seis > £ volia, de novo, sete e 7% volta, de novo. cito e volta, de novo, */ nove “ e
volta./ S6 mais © um! / “Dez. E wramos para o outro lado A mao direita agora na cadeira.
Afasta o brago pro lado e sub;mos %/ pra “cima./ © " @,/ porcima “da cabeca. Pro lado.f Ume
volta “ dois e volta trés /e volta quatro e volta, & cinco. e volta, seis °/ e volta, sete e volta,
* oito. /86 mais 7' dois! / E % volta. ©f nove e volta. dez ~ e paramos. De novo de frente pra
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cadeira. / “isso! /A pema, a ponta © do pé */ direito 14 atras, atras. ©* Na pontinha do pé. /
Isso! < Issol / Coiuna reta, Sem ninguém fazer o2 forga no encosto da cadelra Nés vamos
flexionar a pema %/ direita. ©° Flexionou! / Nao! “levanta o pe do chag! / Um! Dobra o
joelho N.! N&o! Tira o o peé do chaec, bate com o pé ra poupanca' / Um “e apoia, */ dois e
apoia no chao, trés, b apoia no chio, quatro, apoia no chao. /

(alunos perguntando)

- Que que foi?! / Cinco apola ’ no chao 1 seis, apoia no “ chio. sele, apoia no ¢hao, oito,
apoia no chaoc, nove, apoia no chao, % dez. Vamos com ** a _mao diretta segurar 0 pé
esquerdgo. Com a mao esquerda apaia na cadeira. { “ 1ss0! / Mao & dlreﬁa / Segura 0 pé
dona A.! / “Naot %/ % Atrass & _Naol/ A, 7 a/ “nao! 1 %Patrass Spor 1 % por tras e fica
parado./ Um, dois, &2 trés, quatro. "1 Coluna “Freta! /Cinco. sets Oﬂsete oito, nove. A oiando o
pé no chdo. A pema esguerda. Ponta do pé esquerde la atras. ’ 7 Levanta, dobrou, % tira 0 pe
do chéao e estlcou atras, levanta e apoia ¢ pe no chio. levanta & apoia a ponta. j tevanta, a
apoia a ponia, ““levanta, apoia a ponta, levanta apoia a ponta, levanta apoia P a ponia,
levanta ap0|a a poma ievanta © apoia a ponta, levanta. Com a mao esquerda_seguramgs 0 e
™/ E fica °* um./ % Coluna reta!/ Dois, trés, quatro, “? cinco, seis, sete, oito, ">/ nove, dez
solta. As duas pemas de frenie pra cadeira. As duas pemas afastadas. Afasta! Faz de conta
que nos vamos "8 sentar na cadeira atras. ©? Coluna reta. Vamos ﬂexnonar o joelho sem levar a
cotuna pra envergar atras. Term gue vir com a coluna reta. Desceu um '/ e eslacou desceu dois
e esticou, desceu trés ** e esticou, desceu "%/ quatro e esticou, desceu ©° cinco e esticou.
desceu sete e esticou, desceu, "/ aito e esticou, desceu “* nove, esticou, desceu. E ficamos
com a pemna flexionada. Apoia o calcanhar no chao._ %/ E fica um. dois, trés, 2 quatro, cinco,
seis, sete, oito, nove e solta. Retaxa. ®'/ Todo mundo ™sentado na carteira.

{cadeiras arrastando}

- Sentou! /

{alunos conversando) s

- Agora aqui, op' ¥/ Nos vamos =2 fazer / Trabalhando " agora aqm oh./ Todo mundo
presta atengao no -’ que a gente vai fazecr. / 9"N6s.f Todo mundo dando © as maos. Todos vao
dar as maos. 7/

(alunos conversando e cadeiras arrastando)
- N6s % vamos./ Chega pra frente D.! ®® D...! Chega pra frente!

{aluna respondendo}

- Entdo chega pra tras. ™ Entao agui, os dois % pés apoiados no chio, / 77 42! / Coluna

reta. %? Entdo nds vamos fazer, / ° oh, / pra cima, “*pra baixo e pra cima. %/ Vai ficar % com
a mag, com o brago levantado. Vai bater com o pé dlrelto _esquerdo, direito. Um, do:s trés. Pra
baixo, pra ¢ima e pra baixo. E o0 pé. Um, dois, trés. Pra ® /dlrelta pra eS%uerda  pra direita,
pra esquerda. Pra frente, pra tras, pra frente, pra tras. %/ Pra direita, pra esquerda, pra
direita, pra esquerda. Pra frente, pra 1ras pra frente e para. 2 / E cOmecamos tudo de novo,
pra cima e pra baixo. f Eu vou botar —a musica./ Nos vamos “fazer neste ritmo./ ~” Ta ceno?!
E.../nafita" dois. /° Na;"’Naol

(aluna canta e faz uma perguntT)
- “2E. 1 Entdo Tvamos 18, / ©
baixo, pra cima.

(pés batendo no chio)

- Pra baixo, pra cima, pra baixo.
{pés batendo no chao)

- Pra cima, pra baixo, pra cima.
{pés batendo no chéo)

- Pra baixo, pra cima, ° ga baixo. Direita, “* esquerda’ Direito, esquerdo. Pra frente! Direito,
esquerdo! E e pra frente! */ E pra “fren./ pra ©® cima! / Pra® cima, pra baixo, pra cima.

(pés batendo ne chio)

- Pra baixo, pra cima, pra baixo.

(pés batendo no chio}

- Pra cima, pra baixo, pra cima.

(pés batendo no chio)

- Pra baixo, pra cima. pra baixo. **/ Direito, esquerdo' Direito “%e esquerdg, direita. £ pra frente!
Pra frente e pra tras, pra frente Direito, esquerdo' waeno esquerdo, Odireito. E pra frente!/
Vamos %4 J.!'/ Pra cima. “’bra baixo, pra cima.

(pés batendo no chae)

B‘f

hein! / Tode mundo ®*da a mao. Coluna reta. Pra cima, pra
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- Pra baixo, pra cima, pra baixo. */

(pés batendo no ch&o)

- Pra cima, pra “° baixo, pra cima.

(pés batendo no chéo)

- Pra baixo, pra cima, pra baixo.

{pés batendo no chao)

- Direito e esquerdo! Um. dois, trés. E pra frente! Um, dois, ¥/ trés. Direito, “* esquerdo! Um,

dois, irés. £ pra frente! E 0 braco! Pra cima pra baixo, pra cima.

{pés batendo no chao) B

- Pra baixo, pra ™ cima, pra paixo.

(pés batendo no chio)

- Pra ¢ima, pra baixo, pra cima.

{pés batendo no chio)

- Pra baixo, pra cima, pra baixo.

{pés batendo no chéo)

- Direito, esquerdo! Um, dois, trés. % E pra frente* Um, %2 do:s trés. E direito, esquerdo! Um,

dois, trés. Pra frenie! E pra cima' Pra cima, Ipra balxe pra cima

{pés batendo no chio)

- Pra baixo, pra cima, pra baixo.

{pés batendo no chio)

- Pra cima, pra baixo, pra cima.

(pés batendo no chao)

- Pra baixo, pra cima, pra baixo. ' /D|reito esquerdo' o] pra frente! Direito,

esquerdo! E pra frente! ‘™ Pra cima, pra baixo, < pra cima.,

(pés batendo no chaog)

- Pra baixo, pra cima, pra baixo.

{pés batendo no chao)

- Pra cima, pra baixo, pra cima.

(pés batendo no chéo)

- Pra baixo, pra C|ma “f ora baixo. Direito e esquerdo! % Acabou! / Tudo bem. <" Gente, olha

aqui,/ cada um vai apanhar um ¢olchao. Vamos deitar!

(cadeiras arrastande e alunos conversando)

{cadeiras arrastando e alunos oonversando)

{cadeiras arrastanda e alunos conversando)

- Cada um panha ° seu um colchéo ./

{cadeiras arrastando e alunos conversando)

(cade:ras arrastando e alunos conversando)

- Bora “dona A.! Venha! %/

(cade|ras arrastando e alunos conversando)
“perail "%/ vou pegar0 um colchéc. Essa aula ta mais vazia, hein! Né R.?!

(P2 respondendo) '

(cadeiras arrastando € alunos conversando)

- Vai deitando devagar, ° o * primeiro abaixa.

(alunos conversando)

- “Isso! / As duas pemas "‘Todo mundo deitado no oolchao Cabega apojada no colchao f

As duas pemas flexionadas.  Todo mundo dobrandof " duas./ os dois ”*,roeihos Dobra.

Cabega no chao dona A! Chega pra baixg. chega pra ba|xo pra banxo' Mais dona A.! Pra

baixo! '/ dobra as duas pemas “° dona Al Flexiona! / “~Ai! / Entde. @ oh, / todo mundo

fazendo o movimento ““com as costas. Tentando descer. Saindo '/ do_coichio “*Todo

mundo! Fazendo o mevimento pra baixo. / ©* Isso! / Rolando pra um lado & : ro outro. Saindo

do coichao Andando pra ba|xo pra baixo, todo mundo andando pra baixo, '3/ andando “* pra

baixo. / “% 1ss0! JAndando © “pra baixo ./

{aluna pergunta)

“E./ Eu quero que saia do chao, % pelo menos a poupanga. / ©'Saiu? /

{alunos respondem) .

- Agora wvoltando ™ pro ceoichdo/ ~Nao, nao! / Da mesma maneira que e!es foram, da

mesma maneira que eles foram. Massageando toda a coluna. Vai subindo. f Isso! !°2Mais

"% uma vez pra baixo, °- mais uma vez pra baixo. Vamos embora pra baixo./ “ Isso! Ail e

vai pra cima. Voltando. “ pra cima, pra cima. {“lssol / E paramos, oz paramos "% As duas
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maos apoiadas C)‘do lado da coxa. / Ai ““t4 bom N.! Isso' /Apoia as duas maos 6 4o 1ado da
coxa, no chao, i “%1ss0! "% Todo mundo vai levantar “* a pouganc.a do chao. Levantou, subiu,
um e desce, subiu, dois e desce, "**/subiu e desce, subiu e desce, subiu e desce, subiu e
21/ desce, subiu & gesce. subiy ie desce, subiu. E fica 14 no alto, 1a no atto. Sem abaixar, / ©
hein! / Vou contar © ate dez “iFica um, dois, 2trés, Quatroe, Ginco.
(alunos conversando)
(alunos conversando)
- Perai que nés vamos;egar " mais espuma la em cima, gente!
(alunos conversando)
- As duas % mios./ Agora tem o seqguinte: “Ssu nao quero f'pemas. cruzadas, quero os dois pés
apoiados no chao e a coluna desencostada da cadeira. '*/ Em&o, levanta os °° dois bracos,
desencostem da carteira e olha a postura. N6$ s0 vamos. com 0s nossos dedos, apertar a
espuma, fecha, espreme a espuma, faz de conta que ela esta cheia de sabio. 28
(fita interrompida)
- Dez. E abaixa, abaixau. ©2 Todo mundo respirando. Inspira e solta o ar, inspira, / E... /
inspira pelo 7 nariz e assopra pela boca' !nSpura e solta, inspira e 02solta inspira e 2%y volta
Novamente com as duas maos apmadas “no chio. do lado da coxa nés vamos levantar a
poupanca do cho. Vai ficar parado 13 no alto. So vai Luntarjoelho "/ Vai afastar < o joelho. /
Nao go® pe nao. & o Joelho‘ !Abre e 97 fecha./ Vau "1al / Um. ““dois. / Levanta a poupanga
**do chio./ PTrés, quatro “of %Isso! / Cinco. sens “sete, oito, nove. dez e abalxa Abracando
as duas pernas, em c¢ima 3/ do abdome. Cabeg;a apmada no colchdo f Ta facil ©" ai N2/
{aluna responde)
- E fica um, ““dois, trés, quatro, cinco. r‘se|s sele oito, = nove, dez e para. Apoiando o pé
no chéo Rodando o pé direito em cima do pe esquerdo ! Alias, @ minto! / Pe direito em
cima “° do Joelho esquerdo 1 % 1ss0! Al A pema que esta “em cima do pé / ° " esquerdo, /
direito, *® vai ¥/ Ievantar / N3o é o pé que esta no chao nao, “eo que esta em cimal Vai
sublr e val apoiar. { Tar s Subm e apoiou, “Zsubiv 7 e apoiou, subiu ©? e apoiou. / Sem
segurar' / Subiu e apoiou. “*subju e apoiou, ¥/ subiu e apoiou. subiu e apoiou, subiu. ’E
t"cou no alto, esticadinho. Vamos mexer coMm a coxa e com a gerna Vamos fazer umn ¢irculo.
3y Tentando fazer um circulo ° com a coxa e com a pema. / ~° 1sso! / Bem devagar' {Um
d0|s trés, quatro cinco, seis, "/ sete, orto nove, E apoiamos 0s pés. O pé no chao. /
“sso! / Respira. “%Enche o pulmao de ar "% e sokta, © msp:ra e expwa A outra 1perna agora
em C|ma A pema esquercga em cima do joelho ./ O pé em cu‘na do “ “ joelho. O pé. IO pe em
cima % do joelho. O pé N.! / “Isso!/ Subiu e apoiou. subiu "‘e apoiou. subiu e apoiou, '/ subiu
€ apoiou, subiu %e apoia, subiu e apoia, subiu € apoia, 3y sub;u E fica ° no alto. Glrando
coxa e pema. Fazendo um circulo. Um, dois, trés, quatro, cinco, "/ seis, sete, 0110 ? nove,
dez. Apolamos 0S pés ne chio. Abragamos as duas _pernas em cima do abdome. ;’E fica um,
dois, trés, & guatro, cinco, seis, sete. oite, nove, “Idez. Apoiando os pés no chao “ A perna
direila val esticar. A esquerda fica dobrada. A direita estica pro cho, pro chao “1 A outra no
chao! “° Uma esticada e a outra dobrada. { Apoia as duas maos no chao ao lado da coxa. A
pema que esta esticada vai sublr Subiu "“f e ““desceu. / Sem colocar o “calcanhar no chao,
/ “'hein! / Subiu e desceu, °° subiu e desceu, subiu e % desceu, subiu e desceu, < subiu e
desceu, subiu. descey, %5/ subiu. E troga & pema. A outra agora, “’Dobra uma e estica a outra.
/ vai F1at / Trocou. "‘Subru desceu, fsublu desceu. subiu, “* desceu, SUbIU desceu, subiu
1% e apo, / flexionou as duas pernas. ©2 Apoiando os dois pés no chéo. /% Isso! / As duas
pemas 7 dobradinhas. Inspira e relaxa, =% solta, inspira e volta. “*Todo mundo agora vai wrar
para ¢ seu lado direlo, vai virar pro lado direito. Todo mundo vai ficar na gosmao ventral.
Os dois joelhos ﬂexmnados %% na frente da sua barmiga. / “* )ss0! / Os dois ** joelhos. Sem f
sem sequrar. Vern de ladinho. Vem vem de lado./ “* All '** A perna que esta em C|ma “eu
quero que coloque f Nao, ndo mandeu esticar nao! A perna que esta em cima vai ;° g| /
virar ¢ Joelho para cima e vai_ Voltar “t Joelho pro teto e “fechou, joelho pro teto e fechou,
joelho pro teto, fechou joelho =7/ pro teto, fechou, Joeihoopro teto, fechou. < E afasta e fecha,
afasta e fecha. "% afasta e fecha, afasta e fecha, afasta, = fecha, afasta e fechou. A pema 07y
que esta dobradinha. ©* dobrada em cima, nos vamos esucar Esticou! / A ponta do pe pra
frente, =° pra frente. / <2 Isso! / Vira de lado. ““de lado, % de lado. Es1|cou a ponta do pé.
Sem ultrapassar a altura do quadril, ndés vamos subir a pema, | 14 no alto. / “*Baixinho! =% Altura
do quadnll E desce. > subiu e desce. / Altura do quadnl € até aqui. f E desce, socbe e ©
desce, sobe "™/ até aqui e desce ! Altura do uadril! / Sobe e desce, “*sobe./ Mais baixo
dona P.! “Altura do quadril! "'/ Sobe e desce. ““Apoia a mdo na frente! Sobe e dois, sobe e
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irés, sobe e quatro, sobe, %25 92 ginco. ;‘Vambora J ! !Sobe seis, sobe. ©° € viramos pro

outro lado. Viramos pro outro lado. / Ai ““dona Al / *Vnra w3y pro lado esquerdo. As duas
pemas 22 flexionadas na frente do abdome, da  barriga. / “lssot / Separou o joelho de Cii"l'la ©g
joelno ™%/ voltado pro o teto da sala. Joelho. ¥ Um e volta, dois e volta trés e volta, | !quatro
e volta, Ievama 0 joelho e cinco, %% levanta e seis, levanta e sete, '™/ levanta e oito, levanta e
nove, jevanta, &% Estlcou o pé. Estica a perna, sem ultrapassar a altura '8“;’ do quadril. Subiu,
um e desce subiu, ° dois e desce, subiu, 1r1és e desce, subiu, quatro & %, desce, subiu, cinco
e desce, SUbIU seis e desce, subiu, sete, desce subiu. oo, desce ’””! subiu, nove, desce,
subiu, dez. *Todo mundo agora ¢ de barriga, / 9" o abdo, / 0 abdome - voltado pro colchao, o
abdome voltado % pro colchao < Apoiando 0 q_ueixo no meio, em cn'na das suas duas maos
/% Iss0! iTodo mundo " com. / < 1550! Nao'( 'E.... /dona A., barriga < pra baixo, estica "/
as duas % pemas. /<% Isso! / Apoia o que|x0 ern cima das suas duas maos. / N&o. % nao! /
Aqui os £ apoia o0 queixo, nessa posi¢de. / Nao, ”‘néo L.t/ “agui 'Y e ©° aqui. 7 1sso! S 1ss0! /
Agora “aqui, / as duas % peras vao flexionar '/ em cima da <2 poupanca. E dobrou um &
volla, dois, dms e volta, trés e volta JQuatro & volta. 7“1 & dobrou cmco / As duas Juntas ALY
Seis e volta. ~* sete e volta, oito e !volla nove e volta, dez e para. = Vamos colocar as duas
maos ao iado do nosso peito. TS Nao‘ 51 Os dedos voitados para frente. A palma da mao
pro chéo. Pro ch&o a palma da mao 1 1ss0! / A mao do “lado peito. 77/ % isso! / Do lado >
do peito. / “*Nao! / Seu pe|t0 ' & nacoxa? /
{ris0s)
- Agui. Al, ai. ©% A mao e do lado perlo mao do lado do pelto 1 9% Vai 1odo mundo est:car / s0
braco. Sublu estlca l " Nao...G.!{ Assm ' / E desce, “? subiu. / “? N&o...! / Dona % A N3,
nao sd o brago. “ Nao! A Esuca 0 brago dona AL Isso? N&o...! Isso mesmo!/ Sobe!
% subiu. / & Isso‘ / Desce. “subiu ™ e desce, “* subiu. f Ndo “2L.1/ Apoia subiu, % estica o
braco./ Forga' “° Subiu. ¥/
{aluna Eerguntando)
- Ndo ~° senhora! / Estica o braco e desce, ““subiu e desce, subiu e %21 desce, subiu “?
relaxa. Resplra Enche o pulmdo de ar, solta ¢ ar, solta, 2y expira. ©* Ex&irou, / < Isso! /
Altemando. © Ap0|a as duas m&os pra tras. Palma da méo virada pra cima. / ** Isso! 184y / Vira 0
rosto de Iado 2 Apoia o peito do pé no chao. / * Isso! fE f“ca o2 Resplra Um %1 dois, @ trés
quatro. /< Isso! / Forgando a cofuna “% toda pra baixo. /c Isso'! ? Relaxa. **/ 86 tem 0550, of
ela so6 tem osso./ %? Todo mundo, / © oh, / contramdo % a barmiga de encontro ao colch&o.

Contrai "%/ a bariga Empurra o colchdo com a barmiga, % empurra o colch&o com a barmiga £
Dona A., a coluna & mais pra tras! 188

encolhe, empurra o colchao com a barriga e encolhe./ o
Assim! Nao! / ©® Assim! / “° Isso! Ai! Nao! / Empurra;‘
{aluna perguntando)

- “ Nzo! / Eu quero que voce mexa ccm a bamga mais nada./ Contrai. ©° Empurra com a
bamga e volla, empurra. ¥ Contraindo o gluteo, % contrai o gluteo e solta, contrai o gldteo e
solta, oontrar o gluteos e solta. ™/ S6 mais ' uma vez! / Contrai o glateo, ez sorla contrai e
para. ¥/ Desvirou. Desvira. & Abdome voltado pra cima novamente. ;’ Val 14 ©* dona ALY
Voltando com o abdome para cima. “* As duas pernas '~/ ﬂexmnadas ? Flexionou as duas
pernas. As duas maos entrelacadas em cima da barriga. / Flexicnou as duas pemas i.! ' 2y
Agora oog * no chao. / < lsso! / As duas méos em cuma da barnga. ©° / Flexiona as duas
pemas dona A.! Aqui! / % Isso! / Vamos exprar e s empurrar & barriga para 4 cima.
empurrande a mao. “ Inspira e > pra dentro. inspira & pra dentro, inspira e volta, = ! \nspira,
volta, <* inspira ¢ para. ;’Agora =" aqui. Vamos fazer. Colocar. /% Denados [ PéF com pe. ‘g‘f
Scbe 0 dedo sobre o pé. ~* Abre borboleta. Todo munde segurando no tomozelo. / < Isso! /
Abre & Nao' / Pé “ com pé.s = Issol 1 Sequra por dentro, © por dentro. 7 < Isso! /
Segura por dentro segura por dentro / ~7Isso! Al / Segura por dentro. ©2 pg comoéae E fica
um, dois, "% trés, quatro, cinco, seis. sete, oito, nove. dez. ““ £ agora balangando. “/ Ora pra
urn lado, ora pra 0ut}r0 “ Balanca, balanga, bafanca. balanca um. */ dois, trés, quatro. cinco.

? seis, sete. oito. "/ nove, dez. E relaxa, relaxa Levanta as duas pemas para o alto.
levanta. 203/ E fica. fica la em cima. Segura as duas pemnas. ©? E fica um, dois, trés. quatro.
cinco, SEIS ™/ sete. 0110 nove. dez. ~* b rnexendo a pontinha A ponta do pé, pra baixo e pra
cima, *%% pra baixo % e Pra cima. / Joelho no! * S6 o pé dona A.! S6 o pé, o pé pra baixo e
pra cima./ ©2 Um, dois, * trés, quatro, ¢inco. seis, sete, oio. 2 E estica os dois bracos pra

trés. 0s dois. As duas pemas 2/ apoiadas no chio. % Pra frente, estica tudo, estica./
(aluna perguniando)
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- A pema tambem / Estica “tudo. / Brag:os Ia pra tras, dona A.! Bracos |& &ra tras. Estica

*a perna D.' ““ Estica J.. as duas pemas! / “? I1ss0! / Estica, © alonga tudo. <7/ Esprequica.
Eshca “Z Faz de conla que vocés sao um elastico no chdo. Um, dois, trés, q7uatro cinco, seis,
sele iollo nove. °2 O buraco que a gente fica na ¢goluna, vamos tentar, / ~ é... ;’ 2 colocar, /
i !dlmmmr a distancia da coluna no colchdo. ©? Contra| a barriga e aperta a coluna no
chao "rUme relaxa de novo, dois, relaxa, de novo. “ Encosta a coluna no chao! / % Isso!
21 solta, contrai. S? Todo mundo trabalhando o perineo. Contrai o perineo e contrai 0 abdome,
solta, conir:-:u ¥/ e solta, comral solta. contrai. “* As duas maos ao lado da coxa, %/ palma ©
tda mao f “pra/ pra cima, = pro telo. Fecha os olhos, Apoia a m&o no ch3o. Fecha os olhos.
inspira. 2% Faz de conta o2 que nos estamos num jardim cheio de flores, com as cores
amarelo, azul, "%/ rosa ®2 vamos sub|r .a colina, tudo mundo caminhando, bem devagar,
subindo e respirando. 7/ Todo mundo °* sentindo a pontinha do seu dedo mindinho, dedo
minginho. Todo mundo preslando ateng;ao nos seus pés. Todo mundo vai 2% subindo. Vamos
sentir 0 batlmento do coragao. Coraq;ao batendo. Tedo mundo sentindo nosso batimento
cardiaco. 2'*/ Relaxa. Fecha os olhos, ** respira, 2%
(sil&ncio)
- Devagarinho, vamos acordando. l Um beijo pra todos, " até quarta feira. / Vamos °
levantar devagar 2/ ficando de lado, depcns sentando / pra nmguem ®ficar tonta, /sentado,
senta, %%/ ajoelha, “ fica de pé. /
(alunos conversando)

“"Ham?! /
(alunos conversando)

©2 | evantando devagar

(alunos conversando) =
(alunos conversando)

-A %7 g, né! lLevantando “’devagar. / “CIsso! /

Q2

F1

Aula 2 - P1

"/ Eu gostaria de perguntar se todos tém o folderzinho sobre nutrigio e colesterol, 2 que foi

dado na ultima aula aqui? / Quem “" ndo tem?/
(alunos respondendo}
-Na&ot /¢ “Ttem?
(aluna respondendo com_ uma pergunta)
- £ 0’ mesmo./ Bom' %’ Gente, / vamos ver quem lembra. °" Que dia & hoje do més? /
(alunos respondenda)
- Vinte e “1rés. Muito bem! * Quantos dias faltam pro *término do final do més? /
(alunos respondendo)

-0 % que? f Ta “esperto, / * hein! /

(nsos)

“2Oito./ Que que vocé vai fazer © no final do més, que vocé ta */ contando ©7 os dias?

(aluno respondendo) )
- Ham'? "Ah, pegar o dinheiro. né?! O gente, &..., / vocés gostaram °' do nosso almogo de
sexta ©' - felra?!
(alunos respondendo)

Infehzmente a R. ndo pdde estar com a gente. /% Perdeu. / Mas, no almogo, © *seu C., fseu
C. nao “® seu A, cantou./
(alunos conversando)

- ©2E foi legal.
(atu nos conversande)
-EJ
(akinos conversando) .
- O gente, ¥ olha aqui! O... /seu ® A. % me falou agora, °® que nessas brincadeiras nossas
com ele. Dele voltar a cantar. Ele resolveu ano vem voltar a cantar Entéo, ele val voltar a fazer
as '/ serestas. / °'Vai ver. / Ele sempce foi ~ ? seresteiro, mas / ©'tem. /ha mmto tempo ele ja
hawa parado. Mas como nos mcentlvamos a ele, ai ele vai voltar a cantar / © A promete
i sempre que puder ele vai ©* cantar aqui com a gente e divulgar. Quando nos pudermos
divulgar o trabalho dele, pra ele serd otimo. /%" Ta bom?! Outra coisa gente, a.. A"
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pediu 9;'_pra depois quem ©* puder e quiser, /%" &..., J uma rifa ©* de dois relogios, / “"ta?! / De
puiso, ©3¢ um real. Degois quem guiser me da o nome aqui. Ou a mim ou a J. pra botar ali, 9
que a J. que ta levando / ©' o pa, / © a cartela. / ©' Outra coisa gente, / nosso “° passeio 3
Conservatéria, lembrando a todos que até quarta- feira, até o final ' / desta semana °° eu tenho
que entregar pro rapaz,/ " o... ta relacao % dos alunos juntg com os cheques, que vao para
Conservatona. Até o final de... "% ® outubro, / ©7 142! / Entao, © acredito que final, acho que até
0 mais tardar. / Domingo sdo di dia vinte € oito, né?! /
{alunos respondendo)
- Entéo. ©* até.
(alunos conversando) B
- Entdo. até se%gnda—feira tenho que fechar ~/ isso, / @ 47" / Dia © primeiro, / “ dia trinta./
segunda-feira. ~ tenho que fechar isso. E terca-feira eu vou levar isso tudo pra ele. / Ai guem
foi, foi. > Quem nio pode vai esperando. '/ Retornando %% a lembrar. /
(aluna peggumando)
-Qque? ™ Eu preci/

(alunos conversando
- Xi...! Eu preciso 0 nimera da identidade, recente. ™%/ Seu S.. ©” Boa tarde seu S.1/
{todos respondendo)
- ®*Entdo, ' dia primeiro,
{aluna perguntando) )
- Cinco de novembro e  cinco de dezembro.
(aluna perguntando)
- Ou ¢4 um cheque para o dia cinco ' / de dezembro, °* ou da dois cheques de trinta e sete &
cinglienta pra cinco de novembro e cinco de dezembro.
(alunos conversando)
- 147! 1 Alguém tem © alguma duvida?
(aluna perguntandq)
- O passeio e % dia primeirc de dezembro.
(aluna perguntando)
- Cai numa *” sexta-feira. N6s vamos dia primeiro e voltamos dia dois. / Agora eu, é./a
Gnica coisa que eu soube gente, ©% ¢ que quando ele me mandou o fax, "/ ele disse que ©
onibus sena convencional, dnibus convencional. %2 E eu pensei que tivesse ar refrigerado./
(alunos comentando)
-%TTary
(alunos conversando) _
- Outra @ coisa que é, / que a gente "~ vai ter que ver./ °® Banco do Brasil ndo da pra sair
depois do almogo, a gente nde tem nem onde parar./
(aluna opinando) B
- Nem no temminal! “° No / Tem que ver o melhor tocal, "* que o 6nibus tem que parar.
{aluna cpinando) _

“70... %' Ou no Liceu, " eu n3o sei.
(alunos opinando)
- Ou na praia de Icarai. / Eu n3o sei, ~ tem que ser.
(alunos cormentando)
- Na pracinha da praia de Icarai, na frente ao cinema de |carai.
(alunos comentando)
- Ali %/ deve parar sim. = Porque na hora do almogo parar na Amaral Peixoto, ainda mais na
sexta-feira impossivel.
{alunos comentando)
- Nao! /
(alunos comentando)
- %"Bom! / Entao, ' vamos I
(alunos comentando) 3
(alunos comentanda)
- Voltamos sabado ©* depois do almogo.
{alunos conversando)
- Nos vamos depois do almogo e voltamos.
(alunos conversanco) 24y
-Taonde que & isso? /

9 nossos acertos até segunda - feira que vem./

2'3];
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(alunos respondendo)
SE1;
(alunos conversando) =/

- Os dois pés apoiados no chao. 2% Coluna reta Estica as duas maos na frente. Contrai e abre
Aperta os dedos T e estica, aperla e estica, =2 aperta, estica, aperta estica, apena estica, °
aperta, estica. apena. estica, apena estica, gperta e apoia. %/ Lembrande ©° a todos que
com o caior quanto mais agua voces beberem, mais vezes voces vao ao banhe:ro unnar 9y
Que que ~ " acontece com isso? / <% Abaixa a pressio. A tendéncia / “'no in, { no “° verao é
aumentar a pressdo. Entdo, vamos lentar, cada vez mais, bebermos agua o dia inteirc. Quem
puder ¥y gente, tras pra hora da gindstica aqui, % uma garrafinha d’agua. Embora a gente
esteja fazendo aula aqui, vocés déem uma golada cada vez. Bebe agua a aula inteira.

{(pessoa se despedmdo)
- Tchau. " Ta?! %/ Entao 7' vamos ia! / Movimentando © os dois bracos. Clrcundando 50 08
ombros Sé os ombres, mais nada. Respirando. Dois, tres 3y quatro, cinco, sels sete. oito,
nove e >/ solta. Inspira. Enche o pulmao de ar e soita, *insgira e solta, inspira, */ solta, inspira
e apoia. Tado mundo tocando iano. % mexendo com os artelhos. Toca, mexe *1 com os
dedos, Afasta o bra(;o e fecha, *° afasta e fecha e relaxa o brago do lade. Todo '/ mundo com
a coluna rela “? Encosla na cadeira. Coluna curva, relaxa, celuna reta, alonga, ¥/ coluna
curva. relaxa,  coluna reta, estica, coluna curva, relaxa * /& solta. Somente a coluna cervical.
Todo mundo othando pro lado direito. © La pra tras. la pra tras e olha pra frente 0 Pro outro
lado _Olha & pra tras e olha |a pra frente, © olha 12 pra iras, olha pra frente. i “ Coluna *'/ reta

%/ 0ha 13 pra tras, pra frente. Queixo no peito. queixo no pealo e sobe, Y queixo no peito,
volta queixo no peito, volta, ez gueixo e para. Esticamos a8 pema. “3/ Direita 14 no aito, pra cima.
©2 VVamos fazer urm mowmento de rotacdo com a ¢oxa e com a pemna. E roda. Coluna reta, Um,
dois, tres *} quatro. cinco. 2 Girando 0s pés pra fora! Seis, sete. / % pra foraﬂC { f Oito, nove,
dez. Apmamos A outra pema esticamas */ pra fora. Gira perna ¢ coxa. ©2 Um, dois, trés,
quatro, cinco, seis, sete, oito, nove, “*/ dez. Apoia. ?Levanta a ponta do pe. Calcanhar apoiado
no chdo, apoiamos o pé no chae, ievanta calcanhar. Apoiou 7y ponta do pé, oz apomu
calcanhar apoucmu ponta do pé, calcanhar ponta do pé, calcanhar. / Olha pra frente! “° Coluna
re1a'l 7 Um “®s @ volta, dois e volia, “tresevo!ta quatro, volta, cinco, volta, se|s volta, sete,
volta, “/ oito, volta, nove. volta, dez. Todo mundo, /™ oh, }balang;ancio 0s pes pra frente e
pra tras. Chutando a bola, 7 on. 7% Um. %/ dois, trés. quatro, < cinco, seis, sete, oito, nove,
dez. Apo:amos os dois pes no chdo. / E todo > mundo de pé, >’/ de pé. ® Tado mundo vai,
todo mundo, /™ oh./
(caderras arrasiando)

©2 Atras da sua cadewa

(cadewas arrastando C?
- Atras da cadeira. ~* Coluna retat / < Isso! fTodo mundo atras. ©° Cofuna reta. Todo mundo
vai %/ levantar. Vamos fazer o exercicio 2 devagar e respirando, } " 1a?! / Entdo, vamos
mSp:rar e vamos Jevantar os dois calcanhares. & Inspira e assopra. °/ E apoia 0s pes no
chao, de novo, inspira e assopra, solta, de novo, msgnra assopra. desce, de novo pro %/ alto,
desce, ma:s um pro 3ito e desce, Mais um pro aito E fica no alto, sem abaixar o calcanhar,
Contrai > 0 gliteo e contrai o abdome e fica. Oz Um. dois, trés, quatro, cinco, seis, sete, oito,
nove, dez. ~'/ Apoiamos 0s dais pés no chao. %A perng direita vai dar um passo para tras.
Empurra a cadeira pra frente. /
(caderras arrastando)

= 1s50! > Encosta calcanhar todo no chaa, © pra tras. / O B.f Empurra a °° cadeira pra frente
e a apoia o calcanhar no chio! / < lsso! / Afasta mais © 2 pema uma da outra. % Calcanhar
todo ~* chao. / Nos vamos sentir alongando a panturritha, © vulgarmente a batata da pema. /
Ta esticando, “* ndo ta?! / Entao, " vai 1a! ¥/ Nos vamos flextonar - joelho na frente, sem
levantar o calcanhar,/ % hein! / Dobra o joelha da frente. Postura reta. ©2 E esticou. De nova, ®'
dobramos e estloou € dobra na frente Calcarhar aponia, oalcanhar atras apoiade no chao,
calcarnthar atrés e esticou, < dobrou. / Calcanhar no chc, ©° calcanhar no chao! { € volta,
desce e volta, ®/desce e voita, desce e guatro, % desce e cinco, desce e seis, ¥/ desce e sete,
desce. oo, desce, nove, desce. °- E juntamos. Pé de tras junta com o da frente, &/ juntinho um
do outro. & Nés $0 vamos afastar a ponta dos pes. Coluna reta. Afasta e fecha, afasta a ponta
e calcanhar %) permanece, afasta a2 ponta & volta, “2 Um e volta, dois e volta, trés e volia,
guatro !e volta cinco € volta, % seis e voita, sete e volta, %/ oito e voita, nove e volta dez e
paramos. ~ A perna esquerda vai dar uma passo para tras. Apoia todo ¢ calcanhar % no chao.
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“ Vamos dobrar 0 joelho pra frente. N&o levantem / © a. 7% o calcanhar, / © hein! / “lsso! /
Esticou na frente % e flexionou a pema. %/ perna de %* * tras esticada. / Seu S| “® Estica a pema
atras! / E EStICOU e dobra e % estica e dobra e estica ' '/ e dobra e estlca dobra, estica, dobra,
estica e juntou. °* A mio direita "/ apoia no encosto da cadeira ©° e a_méo esquerda nds
vamos segurar no pe. Vamos tirar o pé do chaoc e vames segurar o pe. %y Segura e fica. oz
Vamos tentar encostar o pé na poupanga. Coluna reia e ficamos! Um, dois, trés, qualro cinco,
seis, 7/ sete, olto nove, dez e sclta a pema, ©2 O outro lado segurou E fica um, “/ dois, trés,
quatro, cinco, - seis, sete. / oo Sequra o tornozelo seu E ! / Sete, 7 oito. nove, ’5f dez e soita.
Afasta as duas pernas uma da outra. Abdome contraido. o2 Os dois pés apciados no chio. Nés
vamos '/ flexionar as duas permnas pra baixo, “ mantendo a coluna reta. Ninguém empurrando
a coluna lombar pra tras. Desce e esticou. Abre o perto Abre "'/ e volta. Desce e dois, desce e
trés, o2 desce e quatro, desce e ¥ cinco, desce < e seis. desce e sete, desce e oito, desce €
nove. "/ desce e para. ©?vai ficar de lado. Mao esquerda, / © a. / na cadeira. “* De lado. Vira
de ladol 7 <7 Isso! */ Afasta as duas pemas A mao que esza do lade de fora estica pra fora.
levanta vai para dentro e lado. Um Por cima ¥/ da cabe ““ E volta e pro lado, dois e voita,
pro lado, trés. / Trés “® dona C.! ¥/ E volta, pro lado. © Clma em crma da cabega e volta.
Estica ¢ brag;o fazendo uma fiecha com a m&o. Pro lado. sete e volta, = géro lado, oito e volta,
do tado, “ nove € volla, pro Iado dez. E viramos de lado, pro outro jado. fA outra “ mao na
cabeca. / Vai P ar g E cabega. © Um e volta e pro lade e volta, pre lado, ®/ trés e volta, pro
lado, quatro e volta pro lado, cinco e volta, pro lado, seis ¢ 86! volta, pro lado. sete e volta,
pro lado, oﬂo e volta, ™ pro lado, nove e volta. pro lado, dez 't E viramos de costas para a
cadeira. ¥ Com as duas maos no encosto da cadeira. / ~Isso! / Abrindo bem os ombros.
Coluna reta. Afasta os */ dois pés % um do outro. / = 1ssot / S6 um pouguinho, % nds vamos
inclinar, sem abalxar a cabega, o tronco para frente. Coluna reta. VamOSJumar uma escapula
na outra, ta ¥ © atras, / ©7 oh. [ Um ¢ volta, o de novo dois e volta. / Nio ¢ para % afastar
muno' 90! De novo trés e volta QUatrn € voltal Olha pra fns:nter Coluna reta' /Cinco e
volta, °'/ seis e volta, sete e volta oito e volta %/ nove ¢ volla, % dez e para. / “*Nés estamos
com a poupanca encostada na cadelraf T né? ; Entao, nds vamos fazer um movimento,
com */ a nossa poupanga empumando pra frente < e volta pra encostar na cadeira. Pra frente
e % volta, pra frente e dois, pra frente e trés, “2 pra frente e quatro, pra frente e cinco, CPra
frente e */ seis, pra frente e sete, = pra frente e oito, pra frente & nove pra frente e * dez.
viramos de frente / © pra cartei,/ pra cadeira o novameme A pema dlretta na ponta do pé 1a
tras. Pé direito na pontinha. Cofuna reta. Nos sé vamos o ﬂexnonar %a pema sobre a coxa.
Um e est|00u de novo na pantinha. doss e esticou, trés e estica, !quatro estica, cinco, o2
estica, seis, “! estica, sete, estica, oito. estlca nove, estica, dez Trocamos de pema, a outra
pema agora, "% pema “* esquerda 14 atras. / © Vai 14! Jum “e volta, dois e volta, trés e 101
volia, gﬁuatro e volia, ¢cinco e volta, © seis e volta sete e volta, oito e volta, 2 nove e volta,
dez. / 77 E seatamos, todo mundo sentado agora. 0%
(cadeiras arrastando)
- Todo mundo senta e da as maos "“todo mundo sema um pouco e dd a méo. Bota a cadeira

ali em cima? R. 7 %jun' / “ 1ss0! ** Puxa  ai! / ¥ De quem & essa bolsa? De quem € essa
bolsa?

{(alunos respondendo) o

- Entao. 77 oh / todo mundo % vai dar a mao. "% ©'Ta?! / De mdo dada, °© nos vamos fazer um

movimenio com 0s bracos e com as pernas, pra cima. Pé no chao. Pra baixo 'V e pra ¢ima. a
ma&o vai ficar % pro alto e o pé vai bater, / © oh, / direito, ** esquerdo. direito. Agora o brago
novamente, pra baixo, pra cima e "%/ pra baixo. E o pé direito, esquerdo. direto. %' Vamos para
o lado direito, lado direito, Jado esquerdo, lado "™/ direito, lado esquerdo % pra frente e pra
tras, pra frente e para. Comecga tudo de novo, pra cnma pra baixo. % Vou botar " “a musica,/

nos vamos ? fazer;untos com o inicio da musica, / ©14?! / Entdo © vamos 14! / “°Da a mao. Y/
Coluna reta. ? Pra cima, pra baixo, pra cima.

(hatida de pés no chao)

- Pra baixo, pra cima, pra baixo.
(batida de pés no chao)

- Pra cima, '"*/ pra baixo, % pra cima.
{hbatida de pes no chio)

- Pra baixo, pra cima, pra baixo.
(batida de pés no chéo)
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- Pra frente! Lado direito e esquerda. E pra frente! Frente, teas. '/ Lado direita ©° e esquerdo.
Frente e trds. Tudo de novo! Pra cima, pra baixo, pra cima.

(batida de pés no chio)

- Pra baixo, "**/ pra cima, pra baixo.

(batida de pés no chao)

- Pra cima, < pra baixo, pra cima.

(batida de pés no chao) .

Pra baixo, pra cimad pra baixo. Direito, esquerdo! Direito, esquerdo, dirgito. E "% pra freqt%!
Frente, tras, frente. ©° Direito, esquerdo! Frente, tras! Brago pra frente! Pra cima, pra baixo, '/
pra % cima.

(batida de pés no chao)

- Pra baixo, pra cima, pra baixo.

{batida de pés no chio)

- Pra cima, pra baixo, pra cima.

{batida de pés no chao) N ~

- Pra baixo, pra cima, pra baixo. Direito. esquerdo. "'t Um, dois, trés. ©* E pra frente! Um, dois,
trés. E pro lado! E pra frente! "%/ E o0 brago! * Pra cima, pra baixo, pra ¢ima.

(batida de pés no chio)

- Pra baixo, pra cima, pra baixo.

(batida de pés no chao)

- Pra cima, pra baixo, pra cima.

(batida de pés no chao)

- Pra baixo, "**/ pra cima, pra baixo. © Direito, esquerdo! Um, dois, trés E frente! Um, dois,
trés. E pro lado! £ pra frente! ">/ Olha o braco de novo! % Pra cima, pra baixo, pra cima.
{batida de pés no chéo)

- Pra baixo, pra cima, pra baixo.

{batida de pés no chdo)

- Pra cima, pra baixo, pra ¢cima.

(batida de pés no chao)

- Pra baixo, "*'/ pra cima, pra baixo. ° Direito, esquerdo! E pra frente! E pro lada! E pra frente!/
Pra cima. pra baixo, pra ¢cima.

(batida de pés no ¢hdo)

Pra baixo, pra cima, pra baixo.

{batida de pes no chéo)

- Pra cima, pra baixo, %/ pra cima.

(batida de pés no chao)

- Pra baixa, “% pra cima. pra baixo. Acabou'/

{palmas)

- Agora © aqui gente! "%/

{alunos conversando)

- “"Ham?! /

{alunos conversando)

- Ta * acabando. */ Agora ™ no colch@o.

{alunos conversando) "/

{alunos conversando)

-Ja % vaiseu 5. %

{aluno respondendo)

- “*Na0?! /Toedo mundo ~° deitado. %%/ As duas ©* pemas flexionadas.

(alunos canversando)

- Todo mundo sabe o movimento °* para chegar a esta posicdo? '2/ Vai abaixando % devagar./
(alunos conversando)

- %A cabe. O..., fchega “® mais pra tras. A cabeca no cotchdo./

{aluno pergunta se € com ele) ) .

- Nao!/ Cabeca % o colchao, fi' ta?! / Todo mundo ““com as duas maos cruzadas em ¢ima
da barriga. '/ Perna flexionada. = Dobra a perna. Dobra gente! Nés vamos inspirar. Vamos
estufar a barriga para cima. '*/ Chega mais ~ pra tras! / Perai, ©" deixa eu pegar um negécio
aguit / Pode ficar assim. %% com a coluna cervical. / Chega ® pra baixo. / <% Issol / 974?71 %
Com as duas maos flexionadas. ©* Dobra, flexiona as duas pemas. Flexiona aqui, em cima da
barriga. Todo mundo inspirando e estufando a barriga para o alto. ™"/ Pro alto. % Cruza as
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duas maos. / “* Isso! / Empurrando a mao pro alto. % Inspira e expira. [Encolhe. inspira e

expira, inspira e explra o2 inspira e expira, ¥ inspira e expira. Relaxa. ~° Apoia as duas maos
do lado do corpo. 24 %7 )s50! / Todo mundo vai levantar o %adnl do chdo. Levan{a a
poupanga e empurra. Sa: a méo do chido. La no alto, estufa. !Ja vai e desce. % Subiu e
desce, subiu e desce, subiu e 36s’de:z-ce subiuy e desce subiu. ©* Sobe a poupanca. E desce.
Apoia @ mio do lado! Sobe 7/ e desce, sobe. & E frcamos no alto, com a poupanga {a em
cima. S6 vamos fechar o joelho e abrir. Abre e fecha. Um. "% Aperla “no alto! / ~° Nao, n&o! /
Levanta a poupan(,;a ® do chao' Apoia a mao no chao! Cahega no chio! LLevanta a2 poupanca!
A poupangal / oz Agora abre %/ e fecha. © Um. dois, trés, quairo cinco, sels sefe, oito, ey
nove dez. E respira. 2 Todo mundo respirando. lnSplra ¢ expira. '/ Gente 7" ta faltando aqui./
=2 |sso0! / Todo mundo vai colocar o pé em cima, o pe direite em cima de esquerdo. 1" Todo
"2t mundo botou o pé direite em cima “' do joelho esquerdo?/ & Vamos esticas esta pema que
esta dobrada. Esticou! Um, no alto e apma De novo % dois. & 7 “ Nzo...! 1 A pema que ©°
esta flexionada. fA oia. 4 Esticou. / & Nao... Dobra as duas. A pemna! Dobra! A. Dobra!
No chio! ”“r Ih... "™ meu Deus do céuf / C. dobra °as duas pemas! Essa aqui, aqui. / Esticou
e dobrou, & dobra estica e volta, estica e volta. / Ndo é! “ A de baixo nao faz nada disso! / Eu
mandei a % perna ficar flexionada e esticada! Em cima./ “1sso! "% € Volta, “em cima e volta
em cima e volta, em c¢ima e volta. em cima “/ e fica, fica com a pema la em c:ma 22 56
fazendo uma roda com a coxa. Um, dois, trés, quatro, cmco seis, '“'/ sete, mto ? nove e
relaxa. Apoia 0s dois pes Resplra mspra e softa oar, “/ inspira, solta o ars * Isso! / A
oulra perna agora vai la. ©° Subiy um "7 e volta, “* subiu dois e volta, sublu frés e volta subiu

*1 e volia. subiu, volta, © subiu, nove, subiu. 5IE pema la no alto “FlcafSo ¢ci%a é.)
circundando °* a coxa. Um, dois, trés, quatro, cinco, seis. ">/ sete. © / ° Sem segurar! / Qito.
nove, dez. %2 £ apoia os dois pés no chio, apoiou, apoia. Os dois "> bragos ** |4 atras da
cabeca. / ©° Quem ndo tem probiema na coluna oerwcal Ievamando a cabega do ¢hao e
tentande colocar as duas maos "/ no © oelho 197 137 1 Quem tem problema na coluna
cervical, no levanta a cabeca do chao./ ™' Vai lal/ %2 Subiu. um e volta. "% subiy, < dois e
voita, subiu, lresevolta subiu, quatro fevolta sublu cinco, “% volta, subiu, seis, volta, subiu,
sete, volta, =/ subiu nove, volta, subiu e para. 2 Abracando as duas pemas, abra a. "%
abrat;ando as duas pernas. Cabecga no colchao. “2E fica um, dois, trés, quatro, cinco. "'/ seis,
sete, " oito./
(a!unos conversando) o

-g° a { fevantando as % duas pemas la. Oito. o Segura elas! 0 Esticando ©° a pema pro
alto. Cabeg.a no ¢olcho. F'ode segurar as duas pemas, Um, dois, trés, quatrp, cinco, seis, &y
sete, 0ito, nove e descemos, ©° Apmamos 0S dois pés no chio. Todo mundo colocando as duas
maos em baixo da poupanga. £/ senta em cima das 7 duas maos. / < Isso! / Tiramos os dois
pés do % chdo. / “Tira os dois pés do chao. N.! Apoia a cabega! '*% Tira o pé do chao, @2
cofoca o peé no chao, nra o pe do c:hao Cabeu;a ne colchaa. € apoia, sublu fe apoia, subiu e
apoia, SLIbIU e aPma “ sobe e dms o5 sobe e trés, sobe, quatro, “ sobe, / F'S6 mais um! /
Sobe e para Resplra I ae e, f o enche o puimao de ar, soita. Apoia as duas maos
do tado. Tira. / < Issol / ®°Nés vamos./ %7 oh, 1 © levantar '/ as duas peras aqui, °° em cima
do abdome. E vamos virar os dois joelhos pro lado direito e volta, lado esquerdo e volta, e
lado dirgito, esquerdo, volta. direito, volta, “* esguerdo. volta. 1 °® Bota a mao ng chao . 8%
Volta, ©- direito. /7 ©® Apoia a mao no chdo 1!/ E volta/ ®® A mao no chio! / © Voha lado,
volta, "% lado. volta, lado e para. % Abraca as duas pemas.
(aluna perguntando)

“E {77 Um, dms ires fqualro CINCo. seis, sete oito. © 06Segura! Segura a cabeca. /
Nove “deze " ° “ para. / < Agora aqui. oh! / ¥ Vamos esticar a2 pema direita e a pema
esquerda nds vamos abrac}ar em ¢ima do abdome. Estica um e dobra a outra. Cabeca no
colchdo! ""*/ E fica um. ®* No chao. / *° Estica no chao Al Estica! Nao dobra a perma que esta
em baixo_ Estical / % Dois, "™/ trés, quatro, cinco. % seis, sete, oito. / & Nao! / *° Fica paradat /

Nove " idez. “*E troca, o outro |ado A ouira pemna esticae a outra pema dobra. E ﬂca urm,

i dois, tres quatro, % cinco, seis. / % Parada, abraga e fica/ © Sete, oito, 7 2 nove. /
Abraca ~* a pemal/ 2 Dez. ES‘[IC&I’IdO as duas pemas. Estica as duas pemas. 8 2 1550t /
Todo mundo fecha o0s olhos. %% A palma da mao voltada para o alto./ Isso! / Para o alto,
apoia as duas “* méos do lado do COrpo. %1 Vamos inspirar. e Relaxa 0s ombros! Inspira e
relaxa. E apola 2 mdo no chdo. Inspira, *% sola, inspira, solta. o Somente a perna direita.
Vamos levantar a pema direita 1a no alto. Apoia as méaos no chao Somente %'/ mowmentando
a pema pra frente, estendendo o pé. pra baixo e pra cima. ¥ Um. Sé o pE que vai mexer. ;<0
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N3o é a pema ndo, é o pé/ *° Um, “*% dais, trés, quatro, cinco. © 2 g circundou o tomozelo.
Gira. Dois, trés '®% e desce devagannho a pema. & ” Esticou a perna no chao, Estical E a outra
pema subiu. E sobe, troca, a outra. / %° S0 o pé! Y Pra batxo e pra cn‘na pra baixo e pra
cima, pra baixe, pra cima, pra baixo. E circunda otomozeio ' fUrn dois, ‘tres quatro, cinco,
seis, sele e desce devagar, devagar. Entrelaca %/ a as duas maos. Estica Ia na frente, na
frente do rosto. na frente do rosto. & La em cima fica. Um. Estica tudo. Dois, *'/ trés, quatro,
cinco, seis, sete, oito, E atras da cabeca agora, os dois bragos. Estlca 5 alonga. Todo
mundo espreguig;ando " Estica, alonga tudo. Dois, irés, quatro, cinco, 5 sels sete, oito,
nove, dez. ~ Vem trazendo a mio devagarinho até a coxa. A méo até a coxa. %/ Coloca as
duas maos * na coxa /% isso! / % 86 vai contrair o abdome, o gliteo e o perineo. Contrai ' oy
e relaxa, oonlran relaxa, = contral e solta, conirai, "%/ relaxa, contrai, © solta contral solta, "%/
2 contrai/ T Sa mais um' / 22 Contrai e relaxa;cl’ Isso! / “* Fecha os olhos. "*% *° Relaxando. /
Faz %7 de conta que vocés estfo, / imagine © gzue vocés estde num jardim cheio de flores.
Flores vermeiha, arnarela ey branca rosa, Estamos subindo o morro. Todo munde
caminhande, Subimos "/ o morro. % Todo mundo esta expirando. Todo mundo prestando
aten¢cao nos batimentos do seu coragado. Tentando escutar ¢ seu coracao */ Todo mundo
sentindo o dedmho do pé. % o gedinho do pé. 'y Todo sentinde  a sua barriga. ¥%/ Todo
mundo sentido < as orelhas Solta ") Relaxa. Respira. % Enche o pulméo de ar. Solta, enche,
**1 solta, enche e relaxa/ °* T4 bom gente! / " Um beijo pra todos, Dlyate F " quarta- felra!
Levantando 7 todos devagar. Virando de lade. Ajoelhando. Botando a pema na frente, w2y o
levantando devagar.
falunos canversando)

Aula 3-P1

- "1 Boa ""tarde! / ©" U...; 7 eu entrei em contato com o rapaz da camisa, quando cheguei
agui. O rapaz ficou de me entregar as camisas na  quinta- feira. Encontrar comigo 1d na UFF e
eu fico de trazer agui pra vocés na segunda- ! ® teira,/ ©7 147! 1 Emtao, ©° eu esperc que na
segunda-feira vocés ja tenham / %" as camisas,/ ©* as camisas aquif < E.../

(aluna pelgaumando)
- Proxima “* semana. / % Vai ficar quie, sentada ai W.? /
(aluna respondendo) .

" Ta bem! %/ Entao, ~' vamos 14! / ™ As duas pemas juntas. Coluna reta. / Os bragos soltos
ao lado do corpo. “* Nos vamos inspirar devazgarinhu e levantar 0s dois bragos acima da
cabega. E vai descer devagar % assoprando uma vela. Desce, sublu aito e desce. / R,
abaixa ©° um pouguinho! / ¥+ Subiu, 1 bracos pra cima e desce devagar. “E para. Somente o
brago direito 1a em cima da cabega. / “ isso! * / Vai fechar 0s dedos e vai abrlr “ pbre e fecha,
dois, abre, trés, abre, quatro, abre, cinca, abre, seis, °/ abre, sete, abre e ‘desce devagarinho
as maos. E o brago esquerdo pra cima. Fecha os dedos e abre, fecha, ¥ abre, fecha, abre,
fecha, abre, fecha, abre fecha e desce devagar 2 As duas maocs segurando em cima dos
ombros. A maa direita '% no ombro < esquerdo e/ " a.... / %% a mao direita no direito & M30
esquerdc no ombro esquerdo Levanta o cotoveloi ©2 Isso' / Levania o cotovelo. 2 Nés s6
vamos fazer uma cirgunducio para tras, com "9 ombros. / “ 1sso! / Um, dois, ©° trés, quatro,
cinco, sels sete. oilo, nove e % para. < Vamos na frente do nosso tronco juntar 0s dois
cotovelos © Lg na frenie! Levania o cotovelo‘ / A mao ndo da... ' do ombro, 1 %% mao no
ombro. / < Isso! / E afastou o cotovelo, % afasta e fecha, afasta e fecha afasta e fecha, %/
afasta € solta os dois “bracos ao longo do corpo. / E ficamos de pé. T de pe./

{cadeiras arrastando)

- Todo munde “* da as maos. *%/ Vamos dar as mios. & Coluna feta. Os dois pés juntos. Nos
vamos levantar a pontinha do pé direito para o alto. / S0 a ponta “°do pé! Nio é o calcanhar! "%/
A ponta * do pe direito! / E apoia, %24 esquerdo e apoia. direito e apoia, esguerdo, apoia,
direito, apoia, Yy esquerdo, apoia, direito, apecia, esquerdo e para = Levantamos 0s
calcanhares do chdo. Pra cima e desce, para 0 alto e dois, para o alto % e trés, ? parao altoe
quatro, para o alio € cinco, para o alto e %/ ses, para o alto e sete, © “ para o alto e oito, para g
nove, para o alto e para. Os dois *%/ pés juntinhos. 2 Nos s6 vamos afastar o ponia do pe. O
oalcanhar vai permanecer junto. A ponta do pe afastou e fechou. = Junta o Dé um como outro./

% 1ss0! 7'/ 86 mexe coma ponta do pé. % Afasta um do outro, abre ¢ ponta do pé. /<% 1sso! / E
afasta e fecha, °? afasta % e fecna afasta e fecha, °- afasta e fecha, afasta e fecha, afasta e
para. A pema direita, a pontinha * 3 do pé direito 12 na frente. %Y Um passo pra frente. 1°s6a
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ponta docgé' A ponta! Apontando €0/ O?cal { calcanhar! / ©* Isso! / Vamos levantar. Flexionar
o joelho ** com o pé no chio, %/ pra cima. %2 Um. Dobra o joelho e apoia a ponta. Subiu dois,
apoia a ponta, subiu trés, apoia a ponta, 5y sublu quatro, apoia a onta ©2 subiu cinco. apoia a
ponta, subiu seis, apoia a ponta, subju sete, 5 apoig a ponta, 7 subiu Qito. apeia a ponta
subiu nove, apoia aponta, subiu dez e fica no alo. / 7° Trabalhando tudo! = ! Um dois, % trés.
quatro, cinco, seis, sete, ito, nove. Apoiamos ocg)e direito no chao. A ponta * %1 do pe esquerdo
na frente. Subiu, dobrando 0 joelho pra cima e “ apoia a ponta, subiu e dois, subiu / e trés,
subiu e quatro, sub:u e cmco subiu e seis, sublu e %% sete, subiu e oito, Subiu e nove subiu
ficamos no alto. ©> Um. dois, trés, quatro, cinco, ¥/ seis. sete, oitg, nove. oz Apoia } “? 1ssol /
Esticamos os dois bragos la em cima da cabeca. c2 Entrelaga os dedos Palma da mao >3 pro
teto da sala e fica. ™ ? Umn, dois, trés, quatro, cinco, seis. sete, oite, nove, dez. Reiaxa. *y Hoje
como < estda sem sol, /nas vamos voltar & para nossa cammhada Ia fora, seis vezes e
retomaremos para o salao /% Ta certo?! / Entdo 7' vamos la gente? >

[alunos retomando da cammhada e conversando)

-Bora 'gente! » Todo ©® mundo / © cami, / °° chegando da caminhada. /

(alunos conversando € cadeiras aastandao)

- Vocés tdo “' cansados?

(aiuna re gonde) )

"Bora! IGente aqul oh!/ Dentro da caminhada que vocés © flzeram agora, ¥y Ryoces./
Observem o que eu vou fatar! / Dentro ®*da cammhada ! Bora 0 pessoal gue ta chegando
agora da caminhada' / Dentro da caminhada ° 7 que vocés 1 fizeram, “ eu gosiana que, /°

..dentro do. / no teste ™ de percep¢io do esforgo. /S 1421 Vocas. / cada © um desenvolveu
a ‘caminhada no seu ritmo, %ue VOCES classnrcassem " o esforgo que voces erram de zero
adez./ Zero & como se vocis  ndo tivessem /' esfor, / feito esforco ©* nenhum,/ © ta‘J' “re

pdez ©éa pomuag;ao maxima, € aguela caminhada gue vocé fez com muilo quef % rao
CONSegue, /nao consegwa nem falar com o coiega do Iado I ta‘?‘ / Entdo, sdo os = dois
extremoes. f Dentro disso. ~ eu gostana que cada um_ 107 se puse, { ©* se situasse no esforgo
que vocé acha que vocé merece, / ©T1a?! / Entdo ~* a M. M.? Dentro de zero a dez, qual o
conceito que vocé se da'?
(aluna respondendo) 2t

“2 Nao! Eu sei. / Mas dentro do esforgo que voce fez nas seis voltas da caminhada, “' quai o
nota que vocé acha que desenvolvena? Apesarf " de seus, / sua " dificuldade.
(aluna comentando)

“2Eu sei. “f Mas se tem que ' dar o que? Independente disso vocé se da qual nota?
(aluna demonstrando ditvida)

- Vocé se cansou muio, vocé se cansou pouco?
(aluna respondendo)
- Vocé se daria © um cinco? */
{aluna respondendon)
- Esta bem cansada? “' Entdo. vocé acha que merecia que nota?/
(aluna respondendo)
- N#o! “ Zero vocé nio faria nio. Vocé ia ficar ai sentada.
(aluna respondendo)

“ Cinco? *r
(P 2 tentando explicar)

P rala/

(P 2 tentando explicar) *°
(P 2 tentando explicar)
® Deitada. /
(P 2 tentando explicar)
“N3o é o seu caso. /
(P 2 tentando explicar)
- 9" 0 esforgo, / ¢ esforgo < que vocé fez, pra vocé ¥/ caminhar essas seis voltas “° em volta
da casa, / vocé acha, ©* que vocé classificana, se daria que valor? Um, dois? /
(P 2 tentando expllcar)

1550l /

(P 2 teatando explicar)
- A. daria o que? -’ Cinco?
{aluna respondendo) %/

48[;



- © Ent&o. dara cinco. / < Ax.?
(aluna respondendo)
- Daria um?
{(aluna regg)ondendo)
- Entdo, 7 daria mais do que um./ Um
tivesse fazendo nada.
(aluna respondendo) *
€2 Nzo! / Um & o mais © fraco. / 7 Vocg, / vocé consequiria andar “° mais e fazer maior
esforgo
(atuna reSpondendo)
- Daria “nove! Y M. T E.?
(aluna respondendo)
- Cinco?
(aluna respondendo)

CiN 2
(aluna respondendo)
- Pra vocé? P.?
{aluna respondendo)
-Au?/

(aluna respondendo)

" Hein?

(aluna respondendo) >/
P. 2 tentando expllcar)

-A° clasmﬁcagao;
(aluna comentando& or

“ Nao gente! / ™ Olha aqui! / A classificaggo do teste *° ndo &, / © €, / unzinho. N&o é
quesiao disso, %% ¢ zero é aquela pessoa que nao fez nada ndo sentiu nada >/ no exercicio.
E como se nao tivesse feito, 1 97t871 1 Quanto mais © proxtmo dodez.f
(afuna comentando)
- <2 Entso! “‘“f Pra vocé, maior o trabalho vocé sentlu = Mais préximo do dez tem que
classificar, l ta?! / Enldo é esse é o teste de Borg. £ o teste de relagio que a gente faz, /
o7 &,/ com_ *a cammhada fque nos vamaos trabalhar ~ iS50 COM vOCEs para outros tesies
futuros. / ©" No nosso. . f no inicio do més de dezembro voces fardo o teste, dentro do
que teste do equmbno 1este *t da passada dupla, * da forga / ©" e... / da % flexibilidade. E
com esse teste. % Nos vamos guardar esse teste e vamos fazer uma compara(;,ao no refomo
das aulas '/ em feverelro %3 Vocés vao ficar um més sem aula. Entdo _eu quero mostrar a
d:feren%a dos resultados. @ Entao, cada um vai receper este resuitado, /< certo? >/ %" Bom! /
Entdo. ™ todo mundo agora de pé atras da sua carteira.
{P. 2 perguntando)
-A Jt9 Tem J., gente, desculpa!
(atuna respondendo)

“? Nove! ° f Gente, com o0s dois pés juntos nds vamos levantar ©? os dois caicanhares para 0
a!to Subiu */ e desceu, subiu e dois. subiu, & tres _Subiu, quatro, subiu, cmco subiu. seis, ®"/
subiu, sete, subiy, oito, subiu, “* nove. subiv, dez. */Parou! As duas pernas ? afastadas uma
da outra. Os pes na diagonal. Encaixa o coluna e contrai o gluteo Vamos ﬂexxonar 0 joelho pra
baixo. Um “/ e estlcou dois e esucou trés < e esticou. quatro. /% Coluna reta! / © Cmco /e
volla, seis e volla sele / Encaixa “° ¢ quadnl P.! /E ™ volta. Voltando pra frente. f “isso! /
Desce e oito,  desce “/ e nove, desce e =~ para./ ~ Agora aguu' / Toda munde vai ~* ficar de
lado, com a méao direita na carteira. mio direita de lado. */ A mio esquerda eu 7 trago
esticado. Vamos irazer a mao por cu'na da cabecga e fazer urna flexde de tronco do lado direito.
Estica o brago pra cima. O braco fica © ffelto uma flecha. esticadinho, © Estica pro alto o brage
pro alto e volta, de novo pro lado, dois % e voita, de novo tfrés e voita, de novo, quatro e
volta, de novo, */ cinco e volta, de novo, seis e volta, & de novo, sete e volta, de novo, '/ aito
¢ volta, de novo, nove e para Viramos para o lado contrario. = A m&o esquerda agora na
cadeira. Brago direilo a0 flongo do ombro, Agor_q vai em cima da cabeca. “" Subiu um. Estica
0 brago. E volta, subiu. dois e volta. SUblLI lres -/ e pro lado o braco, pra dentro cinco e pro
lado seis, pra dentro seis e pro lado sete, ™™ pra denlro oitc e pro lado nove, pra dentro dez e
gro lado para. De frente pra canelra As duas maos 7/ encostadas ne assento da sua carte;ra4

Com as pemas esticadas. / “Isso! / Nos vamos levantar “2 calcanhar do chao, sem '/

O3 197 1 ¢ perto do minimo, %° é como se vocé nio

5‘1}
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dobrar o joelho. E apoiamos. “* Subiu e desceu, subiu & desce, sobe e "/ desce, sobe e desce,
sobe e desce, sobe e desce, ©° sobe e apoia. "/ Queixo ** no peito. Agora vai subindo
devagarinho na carleira, sem colocar a mao no encosto Levanta a coluna e fica. Com 0s dois
pés juntos. Coluna reta. Subiu tudo. 7y Subnu 9?vaj desfazendo a coluna e subindo. / & Isso' /
Da um passo com o pé direito pra tras. “° Apoia o calcanhar todo no chdo, sem dobrar */ 0
joelhc. Nés agora vamos transferir ¢ peso da pema esquerda e ficar com a pontinha do pé
direito apoiado 14 atras. De novo, apcia o pé direito todo °/ no chao! Pra frente o peso “da
permna esquerda e atras 3 perna direita apoiada no chéo. i ©® Estica o joelho N.! { “*Transferu o
peso By pra pema da frente, “ A pema de tras fica so na pontinha do pe f7Isso! J E apotou a
pema de tras no chao. ©2 E |evanta a ponta do pe da frente. Apoia B o pé da trente ©
levanta o calcanhar de tras. Apoia o calcanhar e levania a ponta da frente. Apoia a ponta
levanta o calcanhar. E transferindo um %/ e apoia 2 5 calcanhar.f
(aluna perguntando)
- Muda “ nada. / Contlnua na mesma p05| ndo mudou nada. O pe esquerdo na frente €
0 pe esquerdo atras. /1 ©* supiu e ¥ subiu a ponta. Fazendo s6 a transferéncia, pra freme €
pra tras, pra frente e pra tras, frente. Agora vai mudar, vai levantar / o pé esque, *r o ee
direito. o Tentando encosiar o pé direilo na poupang:a Subiu e ap0|0u subiu e apoiou, subiu =/
e dois, subiu e trés, subiu e %uatro subiu e 7 cinco, subiu e seis, /sublu e sete, subiu ¢ fica
no alto. Com & outra pema Um, dois, trés, quatro, cinco, seis, sete. 7y Apoia. Agora fudo
com a pema esquerda. % D& um passo para trés com o pé esquerdo. / “ 150! Nos vamaos
levantar <% a ponta do pé direilo % e apoia no chéo e Ievanta o calcanhar de tras.  E trocou,
a ponta na frente e apoia agora, calcanhar apoiando atras, % a ponta no da frente, % caicanhar
Ievanla a ponta, calcanhar levanta, a ponta, calcanhar tevania, ~ *r a poma “e para fJunla 0s
dois p951 So levanta o pé esquerdo até a poupanga. / O esquerdo “ g apoia */ e sobe e
apoia e sobe, ap0|a € sobe, a?ma e sobe, apoia. sobe “Ie para. /© " Agora aqui, oh! / Cada
um vai apanhar um bastdo. / Todo mundo vai se colocar do lado da carlelra onde nao
tem o brago. %/ Do lado. bem na frente da careira. 7 Virada pra cartelra / < 1ssol / Com ©
maoc esquercla nés vamos segurar 0 bastao do lado do como. / V|ra % de frente ¥/ pra <
carteira P.1/? Al / Estica o brag;o esquerdo! A méio direita. ;'Ta 2 errada M.E.! / Olha aqm a
posu;,ao como % & que eu 16, olha a&m 2 sua posi¢ao. IA55|m “*também ta errada AL EY P
quero,r " per/do Iado da carteira, ~" do lado. / Entdo aqui. ©7 oh.! IA mao direita “° nés vamos
seguraf no encosto ¥f da cadeira. A mio esquerda vai segurar no = bastdo e esticar. A pema
direita nds vamos levantar e vamos colocar no assento da carteira. / < Perna direita. >/
Subiu.
(aluna perguntandog

Nao'/ O pé, T o pé. / “lsso! / E desceu “? subiu, desceu e subiu, desceu subiu 7 e
quatro, subiu e cinco, subiu e seis, subiu % e sete, subiu e onto “f subiu e nove, sublu 0 pe
e ficou. La no assento. Bota o pé todo ern cima da carteira. / < 1sso! / Nos vamos % fevantar o
calcanhar do pé que estd no chio. | f Subm e apoiou, ©2 subis e apoiou, subiu & apoiou, subiu
e apomu "%t subiu e f'cou la no a!to ©* Um, d0|s trés, quatro cmco sels sete, oito, nove, dez
Apoia. %/ E o outro © pe agora! " heint 7 < Descef ag, / 0 pe /€ do / do assento
Agora a pema esquerda. Subiu e desceu, subiu. / <7 O.... / Troca *® o bastao de lado! ™™
{aluna perguntando)
- Troca o bastdo de lado! O bastdo é pra dentro do circulo.f
(Aluna perguntando)

e Isso! / E a “® mao segura no encosto. /e % E desce. / °*P.. "/ bota o ©® bastdo na outra
mao' 7 Issol / E essa outra mios se%ura no encosto./ ¢ Ajl / Subtu e desceu, 0’2 subiu e
trés, subiu %%/ e quatro, subiu e cinco, 7 subiu e seis, subiu, e sete, ¢ subiu e oito, % subiu e
nove, sublu e ficamos com o pé no alto Vamos levantar o calcanhar do pe do chao Subiu,
desceu, "/ subiu e dois, subiu e trés, < subiu e quatroe, subiu e cince, subiu “'f e seis. ~ subiu
¢ sete, subiu e ficamos no alto. Um, dois, trés. quatro, cinco, seis. " sete, % oito. nove, dez e
para. Desce ! ™ Sentamos na cartewra. / Segura o bastdo < um 1_em cada mé&o. A ponta do
bastao '/ seguramas_nas extremidades. °* Brago pra c¢ima. / “2 isso) / Palma da mao
voltada para dentro. / “|sso! N3o, ndo L'/ Ao °° contrario. ”jf “ Ail 7 vamos tevar ©% o bastdo
até o meio das costas, atras. Um e subiu, dois, desceu e '/ subiu, desceu, trés e subiu,
desceu, quatro e subiu, desceu, cinco e subiu "4 desceu, seis e subiu, ©2 gesceu sete e subiu,
desceu 0ito € subiu, desceu nove, subiu, '~/ desceu dez e 7 ficou 13 tras. Desencosta da
carleira. Desencosta as costas. Coluna reta. Nds vamos fazer uma giro para o lado dlreno 118
com o tronco, sem tirar 0 pés. ? Bota os dois pés no chdo, ne chdo, no chao. / “issol /

&3
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Vamos fazer um giro pro 2 Jado direito faté onde ©* vocés conseguem. '/ Um e pra frente. /
T4 %tortal Vocé ta tor‘[a'!R endireita “> ela ali' / “* Ela ta tonta! / Pro tado esquerdo. “2 Dois. /
“ZN3zo N.! % Nao € lateral, ©® nao! Olhar 14 pra trds, 14 pea tras! /

(aiuna comentando)

“Issof / E s6 uma 2% figeira rotagdo. / & E direita, olha 12 pra trés e volta. "'®f E esquerdo,
olha 1 pra tras, ©° direita, pra frenie, esquerda, pra frente e '*/ volta. @ Coloca o bastao na
frente do peite. SO cwcundando 1 Yro, / fazendo uma rotagéo *do ombro para irés, pra tras.
Um. dois. “'/ $6 o *“ ombro N.1 / Trés, * quatro, cinco, / $6 0 ombro P P.! /% Bota a mao em
cima da carteira. Sete oitp, nove e para. As % duas maos bem no meio °° do centro do
bastao. Com os dois / © bra, lcom as duas ™ mios pro lado direito. Um. 1<% Isso! / E voltou no
meio, pra ¢ esquerda dois, %%/ no meig, direita vai, no meio. " esquerda vai, no meio, direito
vai, no meio, esquerdo vai, no meio, '*Y/ direfto vai, no meio. E relaxa, relaxa. 9% Coloca os
bastoes 0 bastao em cima da mesa, da careira. Segura =/ com as duas maos Nés vamos
levantar o bra%:o “1a atras/ ©" aonde a gente puder elevar o braco/ e volta © pra frente. Pra
frente volta, & pra frente. Apcia na cartelra “* E subiu 12 atras. no maximo = e volta pra
carteira, subiu I atras 2 "/ e volta pra carteira, 2 subiu 14 no alto & volta pra carteira. /' Ultimo!
%% subiu " e apoiou, ©¢ Vamos colocar o bastéo atras /% da, / dg encosta da sua carteira e
segura com as duas ~ maos na aliura % da sua " poupanca. / “2 N3o! Isso P.1/ A mao, a
palma da m&o voltada pra frente, “e pra frente. E ao contrario. N., a palma da méo agora ¢
voltada para frente. %

(aluna perguntando se esta correto)
©21ss0! / Ai %% nos vamos. / M. E. *® coluna ceta!
(aluna justificando postura incorreta)
- Chega 14 pra tras. Senta Ia atrés./ @ Ai! / % Vai afastar o bastdo "*'/ da caﬂelra ? para tras.
Levantou e voltou, para {rés estlcou e voltou, para tras estica %/ e volta, °” pra tras estica e
volta, pra tras estica e volta. %/ $6 7 mais um| / ©* Pra tras e relaxa. Voltou 0 bast30./ Vamos
guardar 7 os bastdes. ">/
(barulho de bastao e aluna sugerindo uma atividade)
Y- Agora aqul)‘ 2 todo mundo, 5/ 56 vai mexer. Marchando, marchando daqm ra./
2 N3o! / Sentado, °¢ sentado! / 92 Pé pra cima e pra_baixo. Levanta a coxa da cadeira. *1 0s
Gois pés junios, os dois juntos. Os dois juntos! “° Levanta a coxa. '/ Agora esticou <2
Ievantando o calcanhar. Pra frente e pra baixo. Pra frente eshca a pema, pra frente e volta. Um,
dois, "™ trés, quatro, ©* cinco, seis, sete, oito, nove. *® E alternando ireita, esquerda.
Levamando uma de cada vez 2 im, dois, trés, qua\ro cmco se:s sete. Imto % nove. /
S0 2 ponta do pé. / A ponta, “tevanta calcanhar/ ™ Bora.. ! % Batendo palma. 4 y
(palmas)
- Afastando a pema, “° abrindo & fechando. Bate palima! / < Isso!
(aluna dizendo que estdo fora do ritmo) "4/
(palmas)
- Coluna reta. % FICOU 3 com a perna " afastada. S6 levama um pe de cada VBZ do chda. A
pemna afastada, / < a pa, / a pema afastada. O pé direito “ e o pe esquerdo *! Batendo
palma na cabeca. Y Em cima. E a pema continua. Levanta a coxa da cadeira. 3/ Desce a mao
pro peito. © Bate palma no peito. Levanta o calcanhar. Somente o calcanhar batendo no chio.
!/ E a ponta do pe que apoua no chao. & Calcanhar apoia. Levanta os dois. Um Sim, agora
vamos com o pé no chio. "’/ Calcanhar. & Um, dos, tres quatro cinco, SelS 1%p. a panta
do pé no chio! S6 o calcanhar. / Sete, oito, nove, dez.’ fé Para. / Aqui, S oh. / nos ¥ vamos
esticar a5 duas pemas |a na frente.
(aluna comentando sabre a aula)
- Vamos balancar para cima e para baixo "/ como < tivéssemos nadando.
{mesma aluna perguntando sobre 0 movimento)
- Estica a pemna, comg tivéssemos nadando. Balangando as pemas pra cima e para baixo. /
tsso! / Sem dobrar, ©® sem dobrar % 0 ®joelho. / ®? E balanca. / P., % vé se tenta balancar a
agual / % A dagua nao ta nem saindo do lugar.
(mesma aluna comentando sobre ¢ mowmento)
- E para. %% Juntou os dois pés esticados 1a '/ na frente, ©% no alto. Nos vamos afastar a pema
e fechamos. Abre e fecha. Sem botar o pés no chdo. Um, dms rés, quatro cinco, " seis,
sete Gito, nove e dez e para no chao 2 Apoia. Vira de lado, /%" vi, 1 vai ©? todo mundo virar
153 pro lado esquerdo, esquerdo. <% Vai cruzar as duas mios na frente do peito.
(aluna perguntando}
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A 2 mdo direita no ombro esquerdo °® e a m3o esquerda no ombro direito. > Agora ©
aqui, /% os dois pés apoiados no chao. N6s vamos levantar. Tirou a poupanga da cadeira.
Subiu.f
{aluno perguniando}.
- A poupanca ~° da cadeiral '*/ De pé e desceu, % subiu, desceu, subiu 156! & ©? desceu. 7 %°
Sem despencart! / = Subiu. Nos s6 Vamos levantar a poupanca da caderra /72 T4 todo mundo
sentado. Senta! 'y Aqui, © oh, / nos =? s6 vamos. / Sem ficar de pé, % levanta a poupanca e
senta. Senta! / Sem levantar muato subiu, desceu. 7%/ Nao é pra % ficar em pé ndo L.! /
Nao! / Sublu desceu, © sublu 7 % Tira mais N.! Sobe mais um pouquinho so /7 I1ss0! !O Tra
tudo 1%/ da ““cadeiral Tudo! © Tudo‘ Mais! Mais! / “* Ai! / Desceu. S6 mais ™ um! E ficou ©* em
pe. 89/ %2 Relaxa / Agora aqui, “" oh, / nés vamos % fazer urna dancga.
(cadelras arrastando}

Todo mundo dando as maos °V/
(aluna perguntando)
-“?E. Da a mao! / Todo mundo lembra <’ com € que é? / ©" Perai. **¥ Todo mundo % da as
méos. '®/ Balanga, balanga, ®* anda pra direita, batanca, volta. Anda, pra dentro. Um, dais,
trés, quick, um, dois, irés, Junta um. dois, irés, quick. Vai balang¢ar pra direita! Direita,
esquerda, caminha pra direita, %4 direita, caminha pra direita. ©? pra dentro! Um, dois, trés,
quick, um, dois, trés, volta, um. dois, trés, cgwck %%/ Direita, esquerda, ©? caminha pra direita,
esquerda, caminha pra direita. Pra dentro* %/ Um dois, tres uick, ~* um, dois, trés, um, dois,
trés. Pra direita! Direita, es&uerda ¥t caminha pra direita, % esquerda, caminha pra direita.
Um, dois, trés, quick, um / dois, tres Balang;arl oz Balanga, balan¢a, anda direito! Balanga,
batanc¢a anda pra direita °'f outra vez. & Um, dois, trés, quick, um, dois, trés. Junta! Um dois,
rés. Juntou‘ ’”!Balanga balanga. anda pra d|re|ta batanga, anda. ©* Pra dentro! Um. dois.
{res quick, "'/ um dois, trés, um, dois. 1rés.  Todo mundo com a mao no ombro do cole a.

‘!Aponta do pé. = Um dois, trés, qualro, ¢inco, seis. Desce de novo '/ lado direito. E/ “a /
muda de_posigao. o Muda o sentido. Ponta do pé. Virou pro lado esquerdo " e muda de
sentido. ‘Esquerdo'! Lado es...querdo { e %% muda de lado! Esquerdo, direito. \ﬁrou 1 pro
lado dlrelto e muda de sentido. ©* Todo mundo caminhando em cuma do caicanhar, 7% levanta
0 pé. Cle paral Todo mundo reto! Agora 9s dois iy pés no chao. “? As duas mios nas costas
do celega, No meio das costas, no meuo “* sem andar! Todo mundu parado, com as maos nas
costas. / %% Isso! / Todo °F munda % vai fazer o movimento °* de rotacdo nas costas do colega.
E acompanha com & mao, com a mao. '/ %" Oh, / com a pontinha dos dedos 2 Junta 0s dois.
Faz feito uma concha na mao. Batendo aqui, no rtmo da misica. "% E vira! ©
{executando © mowmento)

- Ao contrario! ** quu; o oh, / toedo mundo esfregandu ? as costas do colega. Esfrega bem! /

©* para! Nao é pra andar ndo! / E fechou &2 as "% / ®* maos.

(barulho de maos batendo nas costas)

- Fazendo “uma concha. '%%/

(baudas de maos batendo nas costas)

- Da ““a mao " Pra tras e pra frente, pra tras, pra frente. °? Do outro lado " direito e

esquerdo = Esquerdo, direito. esquerdo, direito, esquerdo, direito, esquerdo, direito, esguerdo.
S E para. o2 Com os pes apoiados no ¢h&o, vamos inspirar, Inspira e levanta os dois bragos.

E leva os bracos e '/ a ponta. ~* Inspira.

(aluna perguntando)

“?El{ E desce, inspira e desce, inspira, ‘®/ desce. “” E une os dois pés. Peé direito es’ucado
na frente S0 girande. levanta o pé do chao levania o pé todo do chao‘ Esglra o pé " pra
fora. ? Pra tentar rotagdo do tomozelo. / % Tira o pé do chda, NI/ 92 Um. / ®® Levanta o pé do
chao! / %2 Dois. trés, quatro, cinco, sels A ponta do peé pra cima € pra baixo, pra cima, pra
baixo, peitc do pé E apoiamos. %} Trocamos de pe. ° pa esquerdo Fazendo umsz
clrcundugao do pé pra fora. Um, dois, trés. quatro, cinco, seis e parou A ponta do pé pra
¢ima, pra baixo, pra cima, pra ba|xo pra cima e apoia 0s pés. “* Soltem as maos O brago
direitc na orelha do esquerdo. ' %2/ Por cima da cabeca, por cima da cabet;.a 2 vai puxar a
cabeca pro lado direite. Encosta o orelha no ombro. Fica um, dois, 1res 3 guatro, cinco, seis,
sete, oito, nove & solta devagar. “2 O outro lado. A mao esquerda *I na orelha direita. Puxa
pra o2 esguerda a cabeca. Um. dcis, trés, quatro, cinco, seis, sete, oito, ®! A mic solta
devagar A mag direita esuoada na frente do seuy ?eno com a ponta dos dedos para o teto. /
S Nao! 7 A ponta %% dos dedos % para “oteto. t* Com a outra méo, segura todos 0s dedos
e puxa pra {ras./ “2|sso! / Fica um, <° dois, trés, quatro !cmco seis, sete. “2 A outra méo
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agora. Agora a mao esquerda Levanta a mao esguerda pra cima e m:go direita puxa os dedos
pra iras. %, Abaixa °®a mao N 11 %% iss50! i E puxa com a esquerda’ °= Um, dois, trés, quatro,
cinco, seis. sete. '°/ Cotuna “° reta F.! / < Estica os dois bragos pra cima. A palma da maéo,
entrelaca. Espreguica. Estica tudo ™ e desce  devagarinho. Relaxa os bragos. / ' Um beijo
pra todos e até quarta-feira.

(palmas)

Aula 4 - P1

- '/ Boatarde " pra todos! /
(alunos conversando e respondendo)
- como foi 0 * final de semana?
(alunos conversando e respondendo)
' Boa tarde gente? %/
(a!unos conversando e respondendo)
- Gente, “todo mundo com a coluna reta. Sentados em cima do isquio./
- No vai ter reuniso © nao, 0 A.? C. ndo vai ter reuniao nao?
(aluno respondendo)
- A é% Entdo vou a\nsar seu C.. Perai! ¥
(alunos conversando) °/
(alunos conversando) %
(alunos conversando)
- Gente, ©” todo mundo com coluna reta. % Reiaxando. Solta os bragos do lado. Nés vamos
inspirar ¢ levantar os d01s bragos acima da cabega. {Cadé %' C?
(aluna respondendo) i
- Submdo “ Levantou Ia no alto e desce gevagar. Solla Subiu Ia em cima % e soita “ o ar. /
S6 mais 7' umt 7 Subiu % e descemos. Solta. / Todo mundo de % pe. ™ De ge / Da ™ a maa.
Tode mundo dando as maos. Com os dois pes juntos. %1 56 vamos levantar 7 os calcanhares
do chio. Os dois juntos. Subiu e desoeu subimos, '/ descemos * subiu e desce, sobe e dois.
sobe e trés, sobe e quatro, sobe '/ e cinco, sobe e seis, sobe, % sete, sobe, oito, sobe. nove,
¥/ sobe e para. °° Afasta um pé do outro/ “° lIsso! / Vamos balangar pra direita e pra
esquerda. Sem tirar 0 pé do chio. Coluna reta. Olhando "/ pra frente. e Urn balanca
esquerda, balanga direita, balanga, balanga, balanga. balanga, balanga, balanca, " balanca e
paramos Os dois pés paralelos 2 vamos flexionar as duas pernas para baixo. Coluna reta. /
Olna < pra frente! 1 % Desce / e sobe. desce e sobe, desce e sobe, %2 desce e seis, desce ef
quatro, desce e cinco, desce e seis, desce e sete, desce e oito, '/ desce, nove, desce. 7 e
fica esticadinho. Esticado. Junta os dois pés. Vamos ® levantar somente a ponta do pé direito,
direito, %% Levanta a ponta e apoia, esquerdo, apoia, direito, apoia, >/ Lsquerdo. apoia, direito,
apoia, esquerdo, apoia, O direito, apoia. esquerdo, apoia, direito, %/ esquerdo e solta. ©:
Sacode as duas pemas, sacudlndo Solta as maos do colega Brag,o direito la em cima. S6 0
direito, 7%/ braco direito, a mao direita no meio das costas. Com a outra mao esquerda,
seguramos o cotovelo por cuma da cabega. E puxa. E fuca um 2 dois, trés, guatro. < cinco./
Coluna reta! / Seis, sete, % oito, nove, dez. =/ © outre * lado. / Val lat 7 A mao esguerda
® pra cima, a esquerda, o meio das costas. E fica um. dois. trés. % Puxa o “® cotovelo! /
Quatrg, cinco. seis, sete, %% oito. nove, dez. E solta. *%/ °* soltou. / Cada —~um aqui vat pegar. /
Hoje © nos nao vamos fazer caminhada néo?
(P 2 respondendo} # .
(alunos conversando)
(alunos conversando)
- Gente, % vamnos fazer;
(aluna fazendo um pedido)
AquH / Dois " a dois. R. precisa pegar mais bastdo =%/
(aiunos comentando)
- N3o! “ela vai pegar.
{aluna perguntando)
- Nao! Aqui mesmo. / Eu % quero, / “ doi, / em dupla, " em dupla e com dois bastoes 17 ta?!
b Entao ' aqui. oh./ da @ m&o pro colega, ™ com a mao de fora segura o bastéo /Aqun o7
oh, / ““nessa posicao. Um atras do outro.
{alunos conversando) %y
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- Todo mundo virado pra 14 G.1/ Dois em dois. * um do lado do outro. / “%issol /7 In...! %

Entdo, 7 oh. /
(aluno perguntando).
- ©E. / Prestando ™ atencio. */ Os bastdes estarao do lado de fora ? virados pra |4. No6s
vamos caminhar no circulo na sala. Vamos dar %/ quatro passos, % no final de quatro passos
vamos bater juntos, o bastio no chio.
{batida de bastéo no chao)
- E para. % Sa0 s6 quatra. */ Vamos "' 14! / Todo mundo ©° caminhando comegando com o pé
es-quer-do. Entao, com o pé esquerdo, vamos caminhar pra frente. 1 vai " ial 1 um, < dois,
trés e quatro.
(batida de bastao no chao)
- Be novo. Um. Pema esquerdat 3 Dois, Zirés e quatro./
(bahda de bastdo no chio)

Mais um* / Um, “? dois, trés, quatro. >/
(batlda de. bast&o no chao) o
- Agora aqw / na ponta do pe Quatro passos ©Z Levanta o calcanhar. Calcanhar no alto.
Quatro passadas pra frente. Um, “rdois, trés © “ e quatro. /
(batida de bastao no chag)
- Agora aqui, ~ oh. / Presta ™ atengao' / Nos vamos “? dar quatro passadas. 4y No final das
quatro passadas. ~° vamos girar em sentido contrério. Trocar o bastéo / " de lado, / °? de mao,
7 hein! ¥ T4 certo? / Entao vamos " Ié 1 heim! / Pra frente. ©° um, a2 dois, trés “e quatra.
Troca o bastdo de.
(battda de bastao no chao)

“INgo! 1 ° Sem bater, sem bater! !Troca 0 bastéo de © Iado e vira ao contrario. **/ “1ssot /
Cammhando “ pra frente. / Vai F11a1 7 Pe © direito. 7 Vai T' 14! / Pra ®? frente. Um, dois, trés, %/

e % quatro.
(batida de bast3o no chao)
- Troca o bastao de mao e “vira ao contrario. / E rapido, ™ é rapido! / E ©2 caminhamos pra
frente. Um */ Vamos * P.I Vamos P.! / % Quatro.
(batida de bastdo no chio)
- Um, dois, trés, quatro. De novo Ao contrario. / E 7' vai 14" fUm, o2 dois, trés, quatro,
(batlda de bastao no chao)
“2E virou. / ** Rapidinho! iVamos embora! © E vai 14. / Um, dois, < trés, quatro.

(banda de bastdo no chao) ©
- E desvirou, © ao contrano { Agora " aqui, oh./ nés vamos, % quando acabarmos / os &
quatro, / as qualre passadas “? nos vamos colocar 0 bastio no chio e levantar para tras “/
com o :"pe d|re|to %" Ta cento?! /E apo:a no chao ‘g camlnha novamente / Entdo " vamos
la! / Quatre *° passada pra frente. / Vai ' 1a! / Um, “? dois, trés “*/e © “ quatro,
(batida de bastao no chao)
- Levantou % ¢ pé direito.
(aluno perguntando)

“ p¢ direito. ;’Agma no chio e mais °2 quatro passos pra frente. *°/ Vamos levantar 4 pé
esquerdo agora. /" hein' / Vai Fary um, d0|s “trés e quatro, 7 Fivail
(batida de bastdo no chao) )
- Pema ° esquerda M pe esquerdo Zlevanta/ Y a, /e apma Agora 0 segumte nos
vamos dar quatro passadas. Vamos bater no chao. Vai virar de lado. Vai virar da mao. “%/ O
bastdo de lado, = Vai virar ao comrano Vai levantar a pema ao contrario, pra frente. /Tac
certo?' Vamos " dificultar, / “"nein! / %2 vamos.
(acl)uno dando um recado)
- ¥ Hein®
{aluna respondendo)
Que que tem? %/
(aluno dando um recadq)

" Seu C., tem alguém querendo falar com vocé ai. Tem uma amiga. E amiga? Vamos C.
Ievanta. E namorada?
(risos} >y
(alunos respondendo)
Emé&o "' vambora'
(alunos comentando)

43,!
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O? E.,
(alunos respondendo) - “!
{aiunos conversando) i
(aiunos conversando) )

F’reg)arou1 /¥ vamos Ia! / Quatro passos % para a frente. /© Vai 1! / Um, dois, “° trés e
quatro
(batida de bastao no cha%)
- Um, dois, irés, quatro, 2 Troca o bast3o de mao. Vlra ao contrario e levanta o pé esquerdo
pra frente pra frente, 2 pra frente Bem pra frente. “ Dobra o joelho. E apoiou. Andando pra
frente, Apma Um, dms trés > quatro.
{batida de bastao no chie)
-Troca o bastao de lado. E vira. E '|evanta 0 pé direito, direito./ "' Bora! ¥/ Tem gente que ta
levantando <! errado ail / E apo:a ? no chio /
(aluns perguntando}
"Que? /

(aluna perguntando)
- ®° Direito. / Agora j4 era, < ja apoiamos no chio. ®'f
{P2 comentando)
- Perna % de fora sempre. / Agora aqm 7 oh, / nés yamos dar quatro ©* passos & abrir a pema
de fora pafa o lado e fechou. iTa " certo?! !O Da %/ uma passada pro lado. “*Da uma batida
e volta. f Ta certo?! / Entao "' vamos 14,/ ¥ hein! /Andando ©? pra frente. Um, dois. trés e

fquatro 2 Abriu, fechou abriu, fechou abriu, fechou abriu. *Y fechou, abnu, fechou. abriu.
Troca bastio de mao. % Vira do outro %/ lado. % Andando para frente agora. Um dois, trés, e
quatro. A perna de fora. Abriu, %/ fechou, abriu, fechou e abre ©* e fecha e abre e ¥'/ fecha, abre
e para. ©? caminhando pra frente. No ’f‘nar de qua!ro passadas. vamos fazer 8uatr0 Fazendo
quatro no ey O3 joelho. /% Ta certo'?' ! Entdo ' vamos 14! / Quatro passadas pra frenle. / Fa
vai lat / Um, dois, trés e quatro. “ Fez o quatro. Faz o quatro. 5% ‘qlssoI /! Apoiou e
caminhando pra frente. Agora com a outra pema. /Vai" 1al / Pra frente. © Um, “! dois. tres
e quatro. ©° A outra pemna fazendo o quatro. E fica um, dois. trés, quatro e para. '/ Agora ©
aqui, / a dupla vai colocar de frente um ro_ outro. " Todo mundo de frente um pro outro
segurando 0s bastoes um em cada méo. "~/ 7 Isso! /Todo mundo “' sequrou? / De frente ©
wm pro cutro. !"‘ Ail, al 37 Afasta ai um do outro. ©° Nessa p05|930 nos 50 vamos levaniar
os dois bragos * lpara “ cima. Subiu um e desce dois, subiu, trés e 5 desce quatro, subiu,
cinco e desce, < seis, subiu, sete e desce, oito, '/ subiu e fica no alto. ©* Somente um dos
bracos, de preferéncia os doas companhelros um de cada um, vai descer e 0 outro vai ficar 14
em cima, desce um e fica com "'/ o outro %2 no alto. / “*Isso! / E sobe o mesmo Iado Desce, o
mesmo lado. / Eu nao mandei trocar °° de brac%o nao, / < hezn' ! Desce ? & sobe, fdesce e
sobe. desoe & sobe, ©2 desce e volta, desce F ““Naot/ Sem “Ctrocar! E %7 s6 um < brago e
sobe. f R 5 “seu C.!/ E volta, desce °E outro brago agora que vai mexer. O outro. Desce e
sobe 8 92 desce. / O outro brat;o pro alto L.! / Desce e volta, 2 desce e dois. desce e tres

;‘desce € quatro, desce e cinco, desce fica e seis. desce. / *' S6 mais um! / Desce. < Os
%/ dois bragos 12 no aite, Ia no aito. °% Ficou. Nos vamos descer os dois. Juntou e vai subir 0s
dois juntinhos pra cima. £/ 52 15501 / Juntos. Agora afastou, % separou, desceu afastado e junta,
embaixo. junta embalxo e sobeguntlnho Chegou Ia em cima, abriu e(])uma embaixo, jun{a
e sohe Juntlnho abrlu 7 abre e % sobe. / S6 ' mais um! {/ Abriu ¢ junta ™ e para. / Agora ©
aqui, oh, */ os ©" dais, jos dcns segurando com a mao direita. %% nos dois bamoes Mao direila.
Virados de lados opostos. / < Isso! / Na ponta. segura na ponta Largou. © fCom uma das
maos so. Uma das méos 56 uma. So uma mao. Uma mao, / - olha' /Uma “? das mios que
vai segurar 0s bastdes. % Mao para “? haixo, / 97 14?! / Nos vamos “levar os bastoes até o
joeino. Levou até ocjjoelho e subiu, ! até o joelho e subiu, © “ joelho | sublu joelno. °%/ Sem
dobrar ©° ojoelho, /7 hein! fJoelho esttc.ado Joelho. / Quem consegmr " abaixo domelho
meinhor. / Na canela, % na canela. * fSo mais " um! / L4 embaixo e trocou de mao. 2 E trocou
de lado_Troca. Com a outra méo. *; Agora com a 2 outra mao, { “ hein! / E desceu % no
joelho. %7 sem doprar % o joelho! / E volta e desceu % e voita e desceu, voita. * Agora na
canela, na canela ©? \olta, desceu e para. Vira de frente novamente. Afasta os bastdes. Um %/
em cada mio. / < Isso! / Nos vamos alternando © apenas com 0 movimento do cotovelo. Pra
frente, pra tras. Um, dois, trés, quatro, cinco, seis, °/ sete, oito, nove, dez e para. “* 56 vamos
descer flexionandc as duas pemas. Os dois joelhos para baixo. Desceu. "t Coluna € reta!
Coluna re-ta seu...! / Seu ' D. nao.
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{alunos retificando)

(nsos

2’6 coluna reta! . { “° E desceu um e 95! volta, dois, volta, irés, voita, quatro e junta os dois
pes Segurando %/ 0s dois bastdes. “° Com a mao voltada pra baixo, nos sO vamos alternar
0 calcanhar. Cra direito, ora esquerdo no alto, no alte. Um. Altemando %/ Um de cada ® vez
S.'&8.8.8! ! Um e dois e trés e quatro 2 & cinco e seis e sete "'/ e oito e nove e dez * e
para. / Agora aqun genle, / SoIta ©> ¢ada um com seu bastdo. Bota o bastio no seu lado
dirgito, ® 1ado ** direito. / Seu E.! % Lado direito! Levanta o lado direito |4 em C|ma' l 2 Troca
0 bastao na frente da mac "%/ Troca a mao peia frente. °° Mao esquerda. Do lado. 1< Nao M
Tror,a o bastao de mao seu C! Levanta la em cima, troca ¢ bastao na frente do corpof ‘A
% direita, na frente. a esquerda. ©* Troca a mao. Na frente, a direita, na frente, a '®r esquerda,
na frenle a direita, na frente a esquerda, &* Segura as duas maos no bastéo Um em cada

ponia. %y Braco esticado la “ por cima da oabeg,a 7970, 119 AN 1 92 Nés vamos colocar 0
bastao atras das costas, sem saltar as pontas. Atras
(aluno perguntando)

- Quer!

(aluno perguntando)

Ai mesmo! / % Subiu. Nas costas. Todo mundo flexionando '*/ o cotovelo ©2 Subiu. Nas
costas SUDIU Coluna reta. Peito pra fora. Contrai 0 abdome e gliteo. /™ Olha gra frente! "%/ E
volta. %% Nas costas e volta, nas costas e volta. Agora vamos levar o bastao '/ até o peito,
até o peito. Subiu, nas costas, subiu, no peita, subiu, "/ nas costas, ° ©- subiu, no peito, subiu,
nas costas, subiu, no peite Na coxa, na coxa A palma da mag. Seoqura 0 bastao com a
palma da_ méo pra baixo. Co!una reta. / ©° Issot / Nos vamos fiexionar “° 0s dois cotovelos,
trazendo */ o bastdo no peito. <* Vai abnr a asa do lado. Levantou os dois cotovelos pra cima.

% Cotovelo! Levanta aqui, / & oh, / % do lado. f“2 Nao! / % Cotovelo, cotovelo "%/ Abre a asa
e fecha a asa, desce. Estica o brago pra baixo. > E subiu, abre a asa e "' °/ abaixa e fecha a
asa, estica pra baixo, %? subiu, abre a asa. Levanta o cotovelo pra cima.

(risos
- Aba?xa 1% & 1a emn cima, “Z abaixa. / © So mais un! / La em cima®™ e para. '/ A ora 7 aqui
gente, / estica os dois bragos pra frente. “ Mao perto de mao, bem no meio / < do... 1 **
bastéo. Com as duas maos. /<% 1ss0! / { Nés vamos fazer 0 movimento “da flexdo do punho. "g
Pra baixo e pra cirna, ™ pra baixo. { %% Nso! fop Punho. C brag;o pra frente. f 2 Nao! /7 semn
esticar. / Sem “dobrar os bragos e pra baixo. iTrabtha % com o punho, 1° ta‘?' i Pra baixo
€ pra cima, ~~ ora bau(o}J pra cima. I “Naot / O brago * ndo mexe! E s6 0 punho! / © Pra cima,
pra baixo, pra cima. "2 pra baixa, pra cima, “% pra baixo. pra cima. pra baixo, pra ¢ima. e
refaxa. Segura o bastdo na 7'/ coxa “ vai glrando oS d0|5 ombros. Fazendo uma rotacéo pra
trés. E um edmsetresequatro 1R, pra trés! 2/ R, “*naol / Cinco, ° ? seis, sete, oito, nove,
dez e apoia o bastao no chao. '/
{fita mterromptda)
- Cinco ¢ volta, % pro outro fado, seis. ¢ 7' 8¢ mais dois! / Pro outro lado. %’ Sete e voita, > oito
e para. Se / Utimo © exen::ncm em pe!/ b Segurando com as duas maos ¢ bastio atras da
?oupang.a *I ga poupanga. 9 Levanta ¢ bastao. / Perae Assm oht / ©° Nessa posi¢io.
i Todo munde vai afastar a mag da poupanga e Levantou 0 braco |13 atras. Coluna reta./
Olha *° pra frente! / % Nao quero “/ ver ninguém ®° olhando pro chio. / E levanta ©2 a. / Nao,
~ nao! !/ A palma ~ “¢ da mao. _Eu quero que vocé faga esse movimento aqui e desce. Clha pra
frente. / = 1sse! 7~ Vai 18" 7 % Todo mundo vai contrair ">/ o g}uteo *“ea coluna 1 ° neim. /
Contraindo. %7 Estica o braga e desce, afastou. desce, afastou '*%/ e desce, *° afasta e desce,
afasta e para. Solta. ™/ Largando./ > Vamos fazer um circulo agui antes da gente sentar. Todo
mundo em pé, em pe!
(alunos conversandao)
(barulho de bastio)
- E " um circulo.
(alunos conversando)
(alunos conversando)
- Agui, " oh.
(alunos conversando) "/
(alunos conversando) .
- Abre a roda. ©* Nés vamos fazer balanca, balanca e d4 um passo. **/ Aqui, 7 oh. /
{alunos conversando)
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- Balanga pra © dlrerta pra ¥/ esquerda e dd um “* passo pra direita, f Tarty > Balang,ai

Perai! / Todo ' mundo pegou? / Gente, ° " aqui! / S para! % Aqui, oh fpra d|re|ta pra
esquerda. D3 um passo pra direita, cruzando pela frente do pé. Cruza. / = Isso‘ i %% Abre,
balanca, balanca. E cruza e anda. o2 Bzlanga. Para dentro! Um, dois, trés "*% e quatro, cinco,
seis, sete, oito. °° De novo. Um, dois. trés. gualro, cinco, seis, sele e junta. "% Batanga,
balanca, anda, balan‘%a 1 86 Flisso! / Ta © bem? Vou botar a musica.
{alunos conversando)
{alunos conversando)
- Pra direfta comegando. ~ Balan(;a patanca. **'/ Anda! Anda, balanga balanga. Anda! Pra
dentro! Um, dois, tres quick, um, dois, trés. 1“! quick, um dois, trés. © Vai voliar pra direita’
Balant;a balanca. o= Anda' Anda! %%/ Pra dentro! “*Um, dois, trés, quick. E balanoa pra direita!
%/ Balanca. balanca. ©* Anda! Anda! Pra dentro! Um, dois, trés. quick, '*/ um dois, trés.
Balanca direila, esquerda, esquerda, ° balanga, direita, 145 esquerda balanca, Pra dentro!
Um, dais, trés, qulck um, dois, trés, quick, um, dois, trés. ™/ Balang:a pra direital °* Anda!
Anda! Pra dentro! **® f Um d0|s tres quick, um dois, trés, quick %% pra direita. Balang¢a! 148y
Direita! ©* Pra dentro! '** Todos " sentando./
{alunos conversando)
- Perae, ° " perae!
(a(unos conversando)
® Sentando. )
(alunos conversando) "
(alunos conversando)
- Agora, T oh, 1 vamos fechar a roda, / “"hein, / fechar "% a roda.
(alunos conversando) 5y
- Gente, " ateng;aol / Sentar 7> um do lado outro. /
(alunos conversando e cadewas an'astando)
- Presta ™ atencao! / Bora ®* 1.1 "%/
(alunos conversando & aluna perguniando)
-T4 % bem. / Gente! ®* Tem que ta um pertinho do cutra, / NGs © vamos fazer. /Apena ®um
pouco. ‘*/ Chega °® mais pra frente. / “2 T3 Dom! / Aqui, °" o, ;Jresta atencdo! Todo
mundo vai > bater na sua mesa. > ®*Um. 1 ° Com as duas maos. / Um e dois. Vai bater
agora na coxa do vizinho do lado dlreno Um. Na coxa, " % oh. / Mais pra “ frente./
(alunos conversando) o
®Xi.. T4?! Entdo, oh, / % na sua um '™ e dois. “% Lado direito um e dois. Na sua um e
dcns Iado esquerdo Um. 5"! Quando der pra bater na mesa, bate na mesa S Quando nao der
bate na coxa. 7 9" Essa cadeira aqui € horrivel. né?! Entdo aqui 51 °" novamente. / Prestando
atencao' / Na mesa um e dois. 7 Lado direito um e dois. Na mesa um e dois. Lado esquerdo
*/ um e dois. Na sua mesa um & dois. Bate palma un e dois. *? Sacode as duas ma3os pra
cima e !gnta uh.... %’ Bate palma. Na sua mesa. “A! comeca tudo de novo. Lado direito. / E
s6 isso | a dangaf 7 {4 certo? "™ Vamos botar > a musica. / “ Tem que ser no ritmo, / ~’
hein. / Entao, " vamosia, /<" hein! / % O nome da danca é grito da vida °Y/
(alunos conversando) }
©2 preparout / Mo ¥ na, / m3o na *? sua mesa. 1 Perae.... “* Na musica. / * Agora. Um,
dcns direita, um, dois, na sua. um, dois, esquerda. urn *1 dois, na sua. bate palma e gnta
Uh...! Na sug, & direffa, na sua, a esquerda, na sua. %1 a direita, na sua a esquerda, % na sua,
bate palma, pra cima. Uh...! Na sua, a d|re|la “/nasua, 3 esquerda “na sua, direita, na sua,
esquerda, na sva, bate palma. Uh., %/ Bate palma, e na sua direita, na sua. esquerda na
sua. direita, na sua, esquecda, na sua, '°% bate palma. Un,, ©? Bate palma, na sua, direita, '®/
esquerda, direita, esquerda, na sua, bate palma. S Uh..! ‘“r Bate palma, Sz na mesa, & dlre;ta
na mesa, 4 esquerda, na mesa, & direita, na mesa, & esquerda, na mesa, ibate palma. ©
Uh...! Bate palma, na mesa, a direita, na mesa, 3 esquerda, na mesa, & direita, *'*/ na mesa,
esquerda, na mesa, bate palma. Uh...! © Na mesa, 4 direita, na mesa, 3 esquerda na mesa,
direita, na mesa. esquerdaﬁ na mesa, bate palma. Uh! Bate palma, na sua. '/ a direita, na sua,
esquerda na sua, direita ~* e acaba!
(palmas) .
"Oh, olha‘ M. e coxa roxa. ©" A coxa fica roxa de tanto que a gente bate na pema.
(alunos comentando) !
-Aqw "oh. f
(alunos conversando)
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- Todo mundo % vai dar a mao. / ° Valsa sentada. "/ Nés vamos fazer pra cima, %2 pra baixo e
pra cima e fica parado, bate com o pé direito s¢, um, dois, '/ pra baixo, pra cama pra baixo.
N&o bate com pé nenhum %% Ai vamos para o lado esquerdo, um, direita, dois, ' 1 esquerda,
trés, direita, céuatro “ Pra frente estnca pra tras, volta, pra frente, es’uca ¢ comeca tudo de
novo. "% 86 :sso' { Entao a gente “ sobe e desce. E 50 vai bater com o pé direito e vai pro
iado esquerda. / ©' Ta certo? / T Entao vamos 14

(alunos conversando) '/

(alunos conversando)

- D34 2a méo. Coluna reta, / " heim! "% Pé direito, pra cima e para ° Lado esquerdo. '™/
Direito. @° € parou. Aqui. Pra cima, pra baixo, pra cnma Um pé. Direito. Pra baixo, pra cima, pra
baixo. */ Pra esquerda, pra direita, esquerdo, drreito, & Pra frente, pra tras, pra frente. E ficou!
Pé direito! Pra baixc, pra cima &/ Lado © “ esquerdo! /° Espera ail / Pra frente! ©° A em cimal
Pé direito! %% Pra baixo, = pra cima e para. Lado esquerdo, direito, esquerdo, direito. Pra
frente pra tras. / ©' Tudo de novo! % Direito! *~ E para! Esquerdo, direito, esquerdo € pra
frente. % Vai subir! Pra cima, pra baixo. Pé direitot %° Pra baixo, pra C|ma pra baixo. Lado
esquerdg. direile, esquerdo, direito. Pra frente. 5% pra tras. o2 pra frente /%" En...

(palmas) 1%

- Agora ©" aqui. / todo mundo com a coluna reta, “ bemn de e costas pra carteira. Ag duas maos
apoiadas em cima da sua cadeira. ¥ do seu %% assento. / <° Assento nao. / Bota %X a mao IS
Isso! / Vamos sé empurrar % a cadeira pra baixo. Emgurra com as duas maos. Um. %/ dois,
irés, quatro e solta. Estica os dois brag;os na frente. °2 Fecha os dedos e estica, '*/ fecha,
estica, fecha, estica, fecha, estica, * fecha e estica. '/ Todo mundo mexendo com o dedo
mindinho. S6 o mindinho. o2 Balanca o mindinho pra ¢cima e pra baixo. O anelar. O do meio. 91y
O indicador. “* E o grandzo.

(alunos rindc e comentando)

" Anelar? O anelar. %/ A ponta dos dedos voltadas pro teto da sala, “7 teto da sala E pra
baixo e pra cima, pra baixo, '3/ pra C|ma pra baixo e pra cima, pra baixo e soita. %* Relaxa.
Encosta na cadeira. !Coluna reta. 2 Somente a coluna cer\ncal Sem mexer com 0 ombro
SO mexendo com 0 Queixo no ombro esquerdo Lado esquerdo o olha pra frente. ® Lado
direito, olha pro lado direito, direito. 19 Ta bom‘?{ D'-renc- Pra frente. " O esquerdo. % Pra
direita. "%/ Quejxo no perlo Sem abaixar a coluna. %% S6 mexemos com a coluna cervical. Olha
pra frente, 8y pra baixo. © Vamos fazer uma flex3o pra o lado dureno com a cabega. Sem
mexer com o ombro. Pro lado direito, 1 no meio. Pro lado esquerdo. %2 No meio. A dltima vez
pra direita, s volta, a esquerda. “2 Todo mundo Ievantando 0S bracos acima da cabeca.
Espregui¢ando. Espreguica. Estica ™'/ tudo 13 em cima, 2% em cima. Um Entrelaga 0s dedos.
Palma da m#o pra cima, Desencostem da careira. Coluna ereta. **%/ Os olhos fechados
Vamos fazer um péndulo pro lado direito, oz pro Iado esquerdo. Um, dois, trés, guatro, 3y
cince. Pra frente e pra tras Com o olho fechado. “~ Frente, tras. frente. 1ras, frente. "“‘?Etodo
mundo vai resp1rar fundo 2 & vamos dar um suspiro. Desceu 0 brage. Ah...! De novo, 14 cima
inspirou, 2%/ vai descer @ com suspiro. Ah...) Relaxa, solta. / ¥’ Um beijo pra todos. 206 atg ©
quarta- feira,

{palmas)

Aula 5 — P2

-1 Gente. © " Boa tan:ie1 vamos nos concentrar © pra fazer uma aula compieta, bem feitinha. o
prestando aien¢do " nos nossos mowmentos /%" Ta bom?! f Nos vamos hoje, ©° comet;ar
sentados / Vamos fazer um alongamento *e um aquecimento articular, pra gente * fazer
uma caminhada. /' T Ta? E../agente chegou a/ ' conclu, /conclusao “ que agente tava
a alguns dias, fazendo / o mui, / muito exercicio, que é muno bomn, ‘I no co!chao mas que
a parte da caminhada cie vocés tava precisando retomar. / < T4 bom? / Vamos la, " ° hesn' !
Vamos “f Ah! Olha " $6, é.. !euea Marcia, a gente tava também °° conversando, / ¥ i....
/a® geme {9 8. tem uma ” proposta pra fazer pra vocés. 7 “? Nas segundas- felras a
gente vai 5 trabalhar < afparte do colchao / ** fazendo exercicios abdominais que & muito
lmportante / Sabe porque uer e, % e alem de tudo & <’ mportante fortalecer o abdome?
/ Parque € muilo imporante para 0 equilibrio % do nosso ° ® Corpo. /° . f no dia a dia &
muito mais facil a gente trabalhar °° a musculatura postenor que & essa musculatura das
costas, do que & musculamra anterior, que é a musculatura % da frente do  nosso corpo. / E
por que que a gente perde o equilibrio? / © ® Porque a gente acaba relaxando pra frente. A
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gente fica bamgudo e a geme fica com uma postura ruim. % Que que “" acontece? / Isso faz
COM que a gente mude % nosso centro de gravidade. Nosso centre de gravldade € Nosso ponto
de equmbno Se a gente ta4 com a parte da frenie forte e a parte de tras forte, "'/ a antenor ea
postenor % fortalecida. / Que que “' acontece? 7 A gente ta com os dois lados = do nosso
corpo bem. Entao, sustenta a nossa coluna vertebrai de uma manelra completa, perferta /o’
Ta?! %/ Entio. é muito valldo % a gente trabalhar com colchao "/ E os exercicios © de
alongamento no colchdo / s3o0. sao / 530 mais amplos. A gente consegue fazer melhor !
T a7 1. ./ nas quanas—felras ?a gente vai trabalhar nossa caminhada. Yy que ° & muito
imporlanie. { Vocés lembram quando voceés © comecaram a caminhar como era dificil? Era
bem mais dificit caminhar, ndo e verdade? Todo mundo concorda comigo? Hoje a gente
consegue caminhar, '/

{aluna comentando) _

- Hoje a gente consegue % caminhar mais € em menos tempo, / ©" né?! / Entdo, 7' vamos ia!
(alunos conversando) '/

(aiunos conversando} '/

% Oh, / vamos come?ar com as maos apoiadas na coxa. %% As duas mios apciadas na coxa.
(alunos conversando)
- E a gente Val inspirar profundamente ez Pegando ¢ ar pelo nariz e soltandc pela boca. E foi
novamente ®f Solta, solta bem o ar. 2 vamos tentar eliminar todo ar que ta dentro do nosso
Corpo. 5 Contlnuando com a “respiragao, a gente vai botar, tentar colocar 0 queixo em cima
do ombro dnrelto f <2 Isso! ‘Y E voltou ao meio. %2 £m cima do ombro esquerdo. E volta ao
meio. No peuo =2 quelxo 1a no peito. “ Fica quatro trés, dois e um. De novo, [a no ombro
direito. 2/ E %% voltou / © pro. / pro esquerdo. %2 Ficou ao meio. Subiu novamente. Vamos
manter a cabeca na frere. “ f So rodando ¢ ombro dlreno %’ Roda o ornbro direito para iras.
Solta, soita 0 embro. Deixa, f ./ essa art:culag.ao do ombro molmha ! Mais devagar e
bem amplo. /“*1ss0! f Oh, ° oh pra tras. / < Igso! /° O esquerdo */ roda pratras ‘Roda
pem o ombro. / < Isso!l / O e uerdo roda o esquerdo. °° Os dois bem grande. *'! ? Isso!
Agora a geme vai ahrir o peito. ©% Abre o peito deixando o ombro para iras e fecha. %1% vamos
imaginar, / oh, / esses dois ossmhos que lem atras do © ~_Nosso ombro, a gente vai abnr e
fechar. Abnu fechou e abriu. % fechou, abriu e fechou. % E retaxou o brago, ao longe do
corpo hedi Sacode um. pouce 0 brago. Deixa ¢ brago, deixa o brac,o molinho ao longo do compo.
%% Sacode. / © Issot 7/ Aponou agora as méos em cima da mesa. %2 Apoia as maos em cima da
mesa. 86 o brago diretio. /- Olha olha a postura! / Vamos sentar em cima “° do isquio, /
aqueles 05Sinhos que a gente * tem aqui no nosso quadril. %/ Mantendo a coluna totalmente
erela. © S6 a mao direita vai esticar a altura do peito. “% Deixando a palma da mago pra fora,
palma pra fora e os dedos apontados para cima, ~/ palma da mao pra fora % e os dedos
apontados para cima, / %7 t4?' / Com a outra mao a gente vai vim e puxar os dedos .em
direcdo a0 nosso corpo. */ % Puxal / < Issol / ¥ Fica. 7 Aqui oh, @ on, oh. / % Puxa! */ E
agora, entrelagou as maos. °° As duas Maos entrelaga. Vira a palma da mao pra fora. E
imagina que como se fosse alguém puxando vocés pra frente. * E vamos fazer um arco com
a coluna, % colocando as costas um pouce pra trés e estica. Cola o queixo 13 no peito. Fica
cinco, guatro, trés, dois e um E voltou, % desenrolando o corpo devagarzinho até encalxar
novamente na nossa pos&go ereta, em pezinha Solta o brago novamente. E solta. * Relaxa
um pouco os - bracos. / Isso' { Agora mao esquerda na frente do nosso corpo esticada.
Vira a palma da mao pra cima. %/ <" Isso! / Pra cima, ™ n&o! Pra fora do cormpo e os dedos para
cima./ Com a outra mao a gente vai, e puxa os dedos em dlre(;ao a0 NOss0 COMpO. Fica. f Tao
senfindo que t& =~ alongando o brago togo? ~ % %" T47 / Fica, cinco. quatro trés, dois e um. *'/
Entrelar;a as méos e vire novamente a palma da mao pra fora. =~ Fazendo um arco com a
coluna, 1 Oh { COmMO se as nossas costas fosse Fcar forcando © pra trds e a méao forgando
pra frente, 1% 1am “‘2;’ Faz uma curva nas costas pra “tras e as maos forcando pra frente A
Issa!l / Ta estlcando "tuda, / " ne?! / E subiu nessa posicdo. 2 Virando a palma “*/ da mao
para o teto. “2 Fica cincg, quatro trés, dois e um. Continua com a palma da mao pra cima.
Sacode as maos pro atte. “/ A mio t4 1a no alto sacudindo. “Z Fica clnco quatro, irés, dois e
um. Desoeu 0 brago devagarzmho ao longo do corpo. Relaxa, re'.axa “/ E softa 0 braco do
lado ° go corpo. Rela...xa. 1 ©2Isso! / Puxou a mao direita agora. %2 Novamente a gente vai com
brago esticado. */ Puxa o brago com a outra mi3o em_direco ao nosso peito, -2 como se a
gente tivesse abracando o brago, abragande o brago. 1 “%1ss0! *1 % Assim! / Abraca, & abraca
assm /" oh./ Com a outra ©* mao. / “ iss0. ! .fVamos alongar bem g braq;o / Puxa bem
G | Tenta alongar mais o braco. /© Oh, / %2 puxa */ com a outra mao. % Ajuda a puxar./



156

% Mais pra cima. !U Isso! / Puxa bem! & Puxa no meio. /% 1sso! / T4 todo mundo ©" sentindo
alongar? / Puxa 9° mais dona F t Abraca mesmo. / Agw oh, on' / < Isso! lsso! - “IE abrat;,ou
com os dois bragos no corpo. ©° Abraga bem, abraga. / * Issol / Agora 0 brago ~ esgue
vai ficar abragadinho @ @ a outra mao apoiando. Ajuda a puxar mais prg peito. Fica. / © Isso! 51
1 %% 1ss0! Multo bom! /“" Oh, /se a genle uver com o brago dobrado a gente ndo vai semlr
aiongar. / *° Dobra ndo! Estica. % Segura o %% compo. / “lsso! / ©7 Assim oh,! / %? Puxa pra cima
e sol.. ta, rela.. xa 3 Vamos sentar um ' “ pouquinho na beirinha da cadeira, um pouco mais. /
Vamos afastar 2 um pouguinho mais o brago pra fora. Afasta o braco pra fora. Vai apoiar a
pema direita I no calcanhar, 14 na frente e ~* puxa os dedos para cima, 1“"Otha a posigdo da
coluna. / %% Fica.

{comentdrios e nsos =
- Olha os dedinhos “' para cimal / E vamos forcar uma ponta do © pe la na frente agora Forga
ponta do pé pra frente. Fica, cinco, q2uatro trés, dois e um. % E vai rodar o pé/ como sea
gente fo, / como se nos estivéssemos - desenhando um circulo com a pontinha do pé. I com
calcanhar apoiado, a gente vat rodar 0 pé. desenhando um circule. 92 Fica. E mudou o senttdo
pro outro lada. pro outro lado. % <* 1ss0' / Essa mesma perna que a gente ta trabalhando yai
colocar 14 em cima do jo J}aelho f "Oh,  em *“ cima dOJoeiho 1% né?! s Nao é @ cruzando nao!
% Vamos apoiar essa perna em cima do joelno. i“ons a gente t “%com a pema direita, /
" né?! / Direita dobrada € em C|ma do esquerdo. E o pé seu G' ) Se nao der © " pra fazer 0
pé. a gente faz até onde puder. / ®'Ta vendo como é dificil? / ©° E dificil! / Dobra o Joelho
dobra o joelho.
(P1 comentando‘g P
- Vai perdendo g flexibilidade. Por isso a gente tem que fazer ®/ Mesmo que a gente nao
consiga botar o pé 1 no joelho, “la gente bota aonde der. f * O que eu querc € que voces
empurrem o JOG”’IO para baixo O Joelho ta dobradg 1pra baixa. */ Fo[%ando a amphtude % dessa
articulag3o. / “" Que que a gente ta» / < isso! / ©' Olha coluna' ! 7 Estica coluna! f Isso! I
Estica a coluna ©? e vamos for¢ar um pouquinho pra frente. /9% Nao é dobrando nao! /© Oh
a colung retmha 2 a genle vai Ievando o tronco, !O que é es3a parte da clmura pra cima, !
pra frente /° oh, 1 ©" até onde der. ;‘ ©* 1ss0l /1 © Cmco quatro, trés, dois e 5 um. Relaxa a
perna. =* Balanga elaum po:uqumho /97 0n, / bate na © " pemna. / “? )sso! / Solta %o pé. !9 Oh,
(batldas de maos na coxa)
- “* Muito bom! / Bate com essa mio A.! Bate com essa mio A. na coxa! Na coxa, / *° pra
relaxar a pema. / % 1sso! ¥ 1 A outra permnma agora, esquerda. ©? yamos apoiar o calcanhar a
frente. A direita fica dobrada, a pema direita t4 dobrada. % ©' T4 bom dona A.? / Agora el
a pema direita vai a frente Apoiandc calcenhar Puxa a ponta do pé pra cima. Puxa, puxa a
ponia do pé pra cima. 59y Nos estamos o3 trabalhando flexihilidade e aguecendo nossas
artlcular;,oes para a caminhada, / % ta?! / Puxa a® ponta do pé pra cima. E ‘agora for¢a a ponta
z‘pra pra frente, fort;a a ponta pra frente. © Forga bastante. / isso? ¢ “% Cinco, quatro, trés,
dois e um. Agora ' / vamoes imaginar que a gente ta desenhandg “um circulo com a pontinha
do pé. Flca Vamos trabalhar totalmente a amcula(;ao do tornozelo "/ Muda o sentido. Y Sente
que ta, / ° ta . 1 %" mexendo na artlculag,ao 1 “* Nao muda de qualquer jeito nao! /<% 1ss0! Y E
agora 0 pé, ~* vamos agora. / ©" Antes um pougui. A gente, / a gente que % leva a Perna P
ta?! / A gente segura a perna devagar. < Vamos tentar colocar o pe 1a no joelho. 7/ O pé da
pema que a geme ta trabalhando em cima do outro joelho. < Fica. / Agora, ©" oh, / senta
direitinho %% 1a no |sq7uro { P E muito importante a postura pra esse movimente. / A gente vai
crescer % a coluna, © oh./ Abre bem o ombro, < Abre o peito. A cabec¢a tambem ereta.
Vamos apoiar a mac Ié no ;oelho forcando pra baixo. O joelho que ta dobrado. Forga um
gouqumho 0 joelho pra baixo. % “* Isso! / Vamos chegando o trenco pra freate, ©2 aos poucos, /
até onde puder. / ©' Cés tio sentindo que ta mexendo bem 1a na arhculafgao da coxa? Nao
1807 Ta todo mundo sen‘undo‘J Ta sentindo M? T4? 7'/ T4 sentindo aqui ~ na cabega? i F
Vamos 4! f “ Fica! / ©' Doi a cabeca tambem ne?! 1 % Cinco, quatro, trés, dois e um. E aos
pouquinhos. "8 Nao deixa a perna despencar. 2 amos levando a pema novamente apoiada
no chéo. E sacode a pema batendo.
(bahdas de maos na coxa)
“%1sso! ¥ Relaxa a coxa, reiaxa a%coxa. /" Issol Muito born! Muito bom! / Agora que a
gente ta totalmente alongado e aquecido, %/ vamos ° para caminhada. /
{fita interronpida)
- Chegamos. 7S vamos sentar. 7 ©> Nés demos cinco voltas caminnando, /%" &
(aluno cantando)



- Deixa eu pegar aqui. / Demos cmco voitas ? caminhando. / A gente 2 deve, / F deveria / ter
caminhado %% com passos largos, %'/ 97 147! / Da proxima vez que nos formos caminhar,
vamos tentar carinhar com passos Iargos usando primeirc o calcanhar e o pe todo. / YTa
bom? %/ Sempre na__"‘ postura. / "~ Vamos 12 entdo ! / Vou © dar / %" uma espu { uma
espuminha pra cada "~ um de vocés. 83 7 Oh, / vamos recuperar = a respiragdo. /% Nao sei
se ¢és perceberam, mas quando a gente volta da caminhada a gente volta com & respiragao
mais ofegante. /%" Oh, / uma espuminha pra ®cada um de vocés. 7
(alunos conversando)
°" Nzo é pra dormic nao hein! *%/
(alunos conversando) *
(alunos conversando)
“2 Nao! .

(alunos conversando) ©'/
{aluncs conversanda)
- ™ Xi...' Gente, vocés tao falando muito hoje! /
{risos e comentériocg
- Foi a caminhada ™ que ammou VOCES, né?) Pera ai! Oh. / a espuma " e sorteada, néo
tem essa de escalher nao, ! "hein! / Quem der sorte “> fica com a fininha. %/ ©h, © oh, oh, *
Primeiro de tudo, vamos. %’ A gente ta, a gente. /9% vamos segurar a esguma com a palma da
m&o e vamos sentindo a textura da espuma. Vamos rodando a espuma !peia méo. E vamos
sentindo a textura dela. A gente ta rodando. ®? E vamos cemecar apertar com a pentinha dos
dedos. Amassa a espuma com a ponta dos dedos. 3 “? Faz uma garra_com a méo, faz uma
garra com a mao apertando a espuma. / < Isso! / %° Continua. / < Isso! / ©* E agora a gente vai,
nesse movimento de rolar @ espuma com ela na mao e apertar. a gente vai esticando o brago

%/ na altura do peito. “2Rolando a espuma e esticando o brago. E volta flexionando o cotovelo.
Rolando a espuma. Flexionando o cotovelo Sem parar de apertar a espuma E vai esticando
devagarzinho o brago na altura do peito - 84y G e rolando a espuma. ! “lssol / E agora a gente
vai rolar a espuma flexionando o cotovelo. & Trazendo a espuma pra cima do ombro. Fica.
Coloca a espuma aqui em cima do ombro. %/ A espuma. “ Deixa ela apoiada aqui, E com a
cabeca a gente vai fazer um movimento de apertar a espurna. & fica cinco, quatro, trés, dois *°
e um. Colocou as duas maos & na espuma o E vem tirande ela do ombro e rolando e
apertando a espuminha aié la na frente. / ©2 155! f E novamente © g gente vem rolando a
espuma. até colocar ela em mma do outro ombro. / < Isso! / ©°E fica, Agerta a espuma com a

cabeg¢a, cinco, quatro, tres %/ dois e um. E vem rolando. vem rolando. %? Esticando a espuma
14 na frente. / “* Moleza / ©" hein. / > gente 2!

(risos)
- Coisa boa, / " heim?! % Coisa < boa! / ©* Vem rotando aqui.
(aluna comentando)

Da até sono, né?! E.../n3o tao aperiando a espuma direito, Nao tao fazendo forca com
a mag. / %7 Oh, / eu 10 €om brago ™ 2 dolarido aqm S ) apertando “? a espuma. i“ Quem t3
fazendo direitinho? ! " Oh, / rolando a espuma e apertanclo com os dedos, ¢ P ta fazendo
forgca cam brago. / % E vem, coloca a espuma aqui, / © oh. / na altura do “‘Pento Coloca a
espuma na altura do peito. Vamos apertar a espuma com 0 queixo. 1°7 Oh, 71 <2 ginco. quatro.
trés, dois e um./ “* Muito bom! / ©* Continua rolando a espuma. E rola a espuma. Rolando e
apertando. / < Isso! "%/ “lsso! / Tern alguém “' com o braco dolorido ai?
(alunos respondendo)
=" Tem? /
(alunos respondendo)
- Vamos ' 1a. 7/ % oh! / " Rolando e esticando o brago até chegar COm & espuima em cima da
cabeca. / < 1ssot "™ Com a espuma em cima da cabeg,a % Brago esticado. Com a espuma
esticada £&m cima da cabeca, ' “ra gente vai flexmnar o “*tronco pro Iado dlrelto l " dobran. /.
Vamos “vamaos ir 14 pro lado direito. 957 2 Isso! /  Fica, cinco. quatro ° %/ trés, ©% dois e um.
97, 22 subiu. Pro lado esquerdo. Fica cinco, quatro, teés, dois e um. Voltou em cima da cabega,
Vamos desenhar um circulo com a espuma na frente do nosso corpo. Desenha um circulo. /°
Oh, " como se a gente tivesse desen hando ©* um circulo aqui na frente da nossa cabega. / <
isso! / E muda % o sentido. /  isso! / Parou na frente do EEIIO o2 Vamos aperar dez vezes a
espuma na frente do peito. Tipo posicdo de regua, % 27 Jue, 1 =? cotovelo alto. Cotovelo
aberto. Grande. Cotovelo aberto igual uma sanfoninha. Foi dez, apenta. nove ¢ oito e setee '/
seis, cinco, quatra, trés. dois e um. ©> Sobe com a mao direita. A gente vai levar a espuma 13 no
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alto. """ “1sso! f°2 Sobe a outra mao ¢ trés a espuma com a outra mao. / “? Isso! / Subiu de

10v0 & espuma. © pPassa pra '/ outra ©* mio e desce. A gente vai subir e descer a espuma, /
%7 ta2! 1 % Foi 14 em cima com a espuma, passou pra outra maoc e desceu. Delxa sempre uma
m3o em cima. Subiu, leva a "/ espuma, troca de mao e desce espuma. 2 E subiu, froca de
mao e desce a espuma. subiu com a espuma Ficou |& em cima. Vamos, tipo 4 fazer
sanfonmha © Apertar a espuma em <ima da cabecga. Dez, nove, oito, sete. / " N&o,..t Nao é!/
“* £ com a espuma na altura da cabecga. ! _Seis, cinco, quatro trés dois e um. oz Apoiou...

Relaxa, reiaxa 0s bragos ¥/ solta o brage. Respura fundo. / ° Trabalhamos bastante forca
de brago 1 ?" oh!  Uma outra coisa que eu tenho pra fatar com vocés: for(;a de brago que nds
lrabalhamos agora e " do punho. Forca pra gente abnr / uma garra, ©"a, a. absic / uma
tampa “* de um vidro. Que.

(alunos comentando)

g 4° ampa de paimlto /P E a cmsa mais dificil do mundo de a gente abnr 19 g 12
Pra mim &. / <" Entendeu? 7 > Forga "% pra genie ficar segurando no énibus. 3 por acaso se a
genie precisar pegar onibus cheio. Tem que ficar segurando. Essas freadas fortes, 3 gente tem
que ta com bra(;o forte. E a garra. Vamos trabalhar um pouqumho da garra. / “" aqui oh. ;°
Deixa a mio. ' as duas maos estlc;adas na altura do peito ? Vamos fazer uma garminha,
igual um gato arranhando o s0fa, 1 on. ! ““E abre a m3o, *% abre a mio, abre os dedos €
fecha o dedo, abre a rnao e faz a garra, ©° abriu a maos abre os dedos, fecha os dedos, “
abriu os dedos e faz < a garra e relaxa. 7 % Muito bom| Muito, muito, muito bom! 1 ®% Coloca a
espuma agora entre a coxa. / % Entre 0 joelho alias. -/ Entre os joelhos. Colocg a espuma
entre os joelhos. / " vamos sentar na beira da cadeira. Na pontinha da cadeira. i 2? E vamos
apertar a espuma ““i contra o “joelho, 1 ©"oh. 1 *Fecha o ;oeiho Os dois. Aperta dez eqnove
e ono £ sete e seis ° e cinco e quatro & trés e dois g um. “* Desceu a espuma entre 7/ os
pés. °? Fica. prepara, apena agora contra 0s pes a espuma. Dez e nove e oito e "1 sete e seis
e cinco. Contrai o abdome g quatro. /< Olha postural /

{fita foi mterrommda)
(a!unos conversando) -
**Em dupla Vamos fcar de pé. /" Cada um escolhe um par, Vamos dan(;arIO? On,
tem uma surpresa pra voces hem f ® $6 vou botar a masica quando hver todo mundo em par.
! 7 Vamos ficar em Par ®rum, © um de cada { Um de frente outro, um de frente pro outro
de maos dadas, /™ oh, / um de frente pro ~ _outro de méos dadas, / © ta’ﬂ 1 ** Espera um
pouguinho deixa eu botar a masica, / P hein' '/ vamos ouvir a musica. & Tentar entrar no
ritmo da musica de acordo com 0% passos que eu vou dizendo, / ©ta7!
(alunos conversando e bncando)

" Oh, 1 56 marcando o pé./ ’ Oh, / pisa um, pisa outro. ®2 Marca o pé. ¥ Levanta um
Eouqumho o joetho. ©° Flexiona o joelho. Flexiona um joelho e o outro, / <7 “Oh, / ©Z abre e fecha
*/ 0 bragos junto com “2 a misica. / “*1ss0! / Abre e fecha os bracos. ©> Marcando o pé.f <*
Isso! "/ vamos ™' comecar! / © Perai!

{ris0s)

S on, 1 % mesmo passo Abrndo e fechando a geme vai rodando. £ roda. "%/ € parou um de
o2 frente pro cutro. /¢ Oh / um de frente pro outro, A gente val dar um passo grande. *1um
pro tado direito e volta, ®“ umn pro lado esquerdo e voita, direito. /% 0n,1° * da um passo, da um
passo & marca a ponta dé um asso '/ e marca a ponta do ocutro pé. e passo e marca a
ponta, e passo. / °° Oh, oh. ™/ Gente. para um pouguinho, Jara_um_pouquinho. /©
Devagarzinho. / © Oh / ~" eu 16 de frente pro meu companheiro, / ©' né?! / ® Eu vou dar um
passo. fo"‘ Vail / ©° Passo € a minha companheira vai dar outro tambem. Da um passo! 7 ©
Isso! "7 Mesmo passo S Um pro lado, outro pro outro {° Oh /% coma outra pema agora eu
vou dar o outro passo e marcar a pontinha do pé. 7 < Isso! ”f Marca a panta, - agora volta./ ©
oh./ Da um passo da outro % E vamos pro outro lado / “? Isso! Isso! + M Devagamnhol
devagarzinho! :‘h? Isso! / %“ Danga gente! E pra danc¢ar. Soita o corpo, solta o corpo.

(aluno cantando) '

®" Reconheceu, né seu G?/

(P1 pedindo que os alunos cantem)

-E agora 97" oh, /  novamente um de frente pro outro. Vay dar so um passo ﬁca nessa
posugao /97 Oh, ‘“’f a genle vai caminhar um para um lado um pro outro. “¢ E parou. / © Oh !
vai “* dar um passo e fica. % & Elegéncia gente1 E volta, para um de frente pro outro A
gente vai  dar passos laterais. / ©” Oh, oh. / ° * da um passo lateral outra vez. /¢ Lembra
dessa musica da danga séniar? Passos laterais? i 0ont%a gente ndo da passes laterais? /
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92 £ vai fazer assim / & oh, oh, "€/ 92 dar um e dois, abre ¢ junta, abre e junta, e um e dois, e
um e dois, e um e dois. /" Vamos 13! "7 ¢ Alegria! E fica. E trocou de luva, trocou de luva.
B} £ dois passos < laterais. 7 = tsso! / 7F vem! / % Oh, "™/ um e dois, afasta um as duas
pernas. afasta um pouquinho “° e junta. e '™ afasta e junta, < afasta e junta. / < Isso! / %’
Agora, ON./ eu vou aumentar "5 a musica. / °7 Perai um instantinho. / 7 Cés vao dangar, cés
vao dangar a vontade. .

(P1 sugerindo que o0s alunos cantem)

- Tem mais. Cantar? ©' Seu G vai cantar? Entdo olha s¢ ~*/ vamos dancar “Tum pouguinho? /

“?seu G. canta! "%/ Agora todo mundo ©" dangando do jeito que quiser. "/

(dcus alunos camando) 135

‘g danca, / %" oh, oh. fozsolta 0 corpo, solta o corpo. E roda pela sala. %/ Nao fica " num
Iugar s naol Leva 0 companhelro para um outre lugar, / © Vocés estao muito presos num
lugar 0./ ®Dancando, "'/

(alunos conversando) 158,

2 1ss0’ 1 97 Oh, ¢ muda a °? posicdo na sala. / “ 1sso seu G! "%/ Ta dangando ©* muito, / °'

henn! / Vamgs parar cada Fum em uma cadeira.

(alunos conversando)

- " Sentou. /  E relaxou ¥/ Inspira fundo, * inspira fundo. / ™ Sentou. / 7 Vamos relaxar
>

(a!una S8 despedmdo dos outros)

2 parabéns. f " hein! 7 <% Dancaram muito. "%/ Olha s6 gente, amusma S7a musica, f ¥ Xi...
f *A musica, / © ela, / ela & uma fonte de inspiragdo pra gente %ge a gente tem que parar
ouvir, sentir a mdsica, 6’“1’ € Nasso corpo, ele dd o movimento. ¢t ©Entendeu? / < Isso € muito
bom! / %" Acs pouoos / ®*No inicio a gente da uns passinhos, mas depois vocés vao dancando
por si préprio. / " Ta pom?

(aluno faz um comentano)

'Vamos 13, / © hein!/ Vamos % relaxar.
(alunns comentando sobre a danca) >/
(alunos comentando sobre a dan(;,a)

Vamos ouvir a musu:a %y Apoia > novamente a mao la na coxa, inspira fundo. Inspira
fundo “/Pega o ar pelo “Znariz e soita pela boca. /9% 1ss0! 1 92 Agora vamos deixar a cabeca.
1% oh, balan(;,ar pra um jado e pro ouro. © Pra um lado a gente inspira & pro outro a
gente expira. ;%7 0n, fa cabega vai pra um lado e a gente pega o ar. ©* A cabega voita "%/ a
gente solta 0 ar. / “? Iss0' / " Relaxando. Aos pouquinhos agora, & gente 9 vai parando &
cabeca. Manlém a cabe;a no meio. % Vamos rodando o punho e subindo a mao pefa frente.
Roda o punho e sobe os '/ bragos peia frenie do nosso corpo 214 em cima. / < Isso ! Vai
alongar o brago direito, como se nos féssemos pegar uma fruta V'*/ que ta ta no teto Alonga
alonga. cresce & com a oulra mao. E a outra, novamente dlrena esquerda, 1 direita.
esquerda. direita, esquerda. > E novamente redando "/ o punho vamos descer o brago
pela frente /™~ Isso' Muito bom! "%/ Vamos tentar abragar o joelho direito. “?Puxa a pema pra
cim. Varnos tentar !abrag;ar o joelho direito. “Ea gente vai tentar. /<2 Claro que a gente nao
vai fazer. / % Tentar colocar a testa 13 nOJoelho Pronto. Fica. Vamos teniar, tentar 1< 850,
IS0 B |sso Ta meio dificil. O nariz, / “"né?! /% O nariz serve, o nanz serve. / 7' vamos 13
aqui! By Devagarzinho. °* devagarzinho. Vamos soltando devagar / % Nao deixa a pema
despencar nao! Delxa a pema despencar nio! / " Soltou. 1 ©* Muito bom! / ©* A outra perna
agora, V% vamos 1a. ¥ S6 um poeuquinho puxa. Coloca o nariz 14 no joelha.

(P1 comentando&0

- “?1ss0 seu G, > “? muito bom! Muito born! / ©* E desce. desce. Devagarzinho, devagarzinho,
7 ©" oh. 1 © Apoia, '/ “? as duas pernas esticadas 14 na frente, Apoia o calcanhar. Vamos
sacudir a pema, Balanca a pemna. Solta. Balanga pemna. / = Issot "%/ €, %~ 1% oh, i“" faz ponta.
Forga novamente a ponta 1a. Forga a ponta pra frente, Forca a ponia pra frente Brea ponta
pra cima, e pra frente e pra cima. /7 Mais uma vez! * €' Olha a postura! /1° Apcna Senta na
pontinha da cadeira, mas mantém a coluna ereta. E agora 05 d0|s pés no chdo. Vamos
encostar novameante na cadeira. '*/ Apoia a mao no abdome. ©2 Vamos fechar os olhos e
meditar um pouquinho. Trabalha novamente a respiracao. Inspira fundo. Expira. ¥ cada um
de vocés ** vai Zimaginar uma flor. / " De preferéncia. / ©' Olha s6, / ¥ 0 azul & uma cor super
calmamente. "¥’/ O azul & uma cor que acalma a gente ¢ eia e curativa também. & O verde
também. o verde & uma cor / <’ gue / que a gente mentaliza © hmpeza O amareio é energia.
"/ Quem precisar de energia, °° mentaliza o amarelo. / " ta?! / ° E vamos trabalhar
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respiragio. Inspira e expira. '®/ Vamos tentar expirar mais do que inspirar. © Solta mais o ar do

que pega. Imaginando essa cor, de olhos fechados, *°/ como “° se & gente tivesse se
banhando dessa cor.

(siléncio) Y/

(siléncio)

- ©2 Aos pouquinhos, vamos abrindo os olhos e espreguican...do. %%/ Ah...} %2 D& um suspiro. /
“?|sso! / “E rela..xa. / “lsso' / 7' Gente. muito obrigado.

(palmas)

Aulag - P2

- '/ vamos ©? afastar as pemas, lateralmente, / “° pra ter um boa base. Base & a gente estar
bem equilibrado, / " 1a?! / ¥ ss0! 1 ¢ Flexiona um poquinho o joelho, */ ©* 56 pra gente
estabilizar a lombar. / °" N&o s6 pra. / ° Em pe mesma, © em pé, / © 1471 1 ©F A gente vai
inspirar e elevar os bracos. Inspira. Eleva os bragos. Ficou um °/ Pouquinho pro tado direito. ©*
Voltou ao meio. Abaixa os bracos. Inspira. Pro outro lado. °/ £ vai um pouco pro lado
esquerdo. “2 voltou ao meio. Desce 0s braces. Novamente vamos inspirar. Eslender ° os
bragos. ° Puxa o corpo pro lado direito, puxa o corpo pro lada direito. / % Isso! / Volta ao meio
e desce 2? os bracos. ®/ Subiu novamente. < Inspira e foi |& pro lado esquerdo. Flexiona
lateralmente o tronco pro lado esquerdo e volta a0 meic '/ e desce. ©? Vamos colocar 0 nosso
ombro esquerdo pra dentro da roda. S0 o ombro. Vira a cabega posicionada para atras da
roda, /  para fora da roda. % $6 o ombro pra “2dentro e a gente flexiona. Vira o tronco para
tras. E volta. Agora %/ lado direito pra dentro % do circulo, {9 o om./ %2 Circulo. O ombro
direito pra dentro do circulo e a cabega vai para fora. Direito pra dentro. %7 86 0 ® ombro. / &
Isso! / °* Pra gente atongar tronco e cabecga./“" E volta. No meio. '/ Vamos levar o brago para
tras. 2 Alongando o brago. / i Issol Isso! { o= Cinco, guatro, trés, dois e um. E balanceia o
brago, para frenle e para tras. '~/ Solta. ® solta o brago. Ficou atras mais um peuguinho
comigo. / ¥’ Dez, nove. oito, sete, seis & cinco, "/ solta_ °” Relaxa, relaxou. € ficou mais um
pouquinho 1a atras. Fica. Alonga. Abre o ombro. "/ apre % 6 peito. Fica cinco, quatro, trés. dois
e um. Solta balancando, solta balangando. / “Isso! **/ % Junta um pouco os pés. Junta 0s pés,
Um pé pertinho do outro. Vamos alternar elevapgéo do caicanhar, '/ direito. esquerdo. Fica.
Eleva o calcanhar direito, esquerdo. / < Isso! / °* Cinco, quatro, irés, '/ dois e um. ©* Mantém o
calcanhar. Sobe o ombro direito, esquerdo. Junto_ com o calcanhar. / “ Isso! / % Danga um
pouquinho. % < Isso, isso M.! % Solta. /  Isso! / ** Balanca um pouquinho, / %" oh, / ? a mao
pra frente e pra trds. Uma Era frente, outra pra trés. "%/ Rodando. Relaxa a pema. “ Mantém o
braco. 19 E agora, oh, / °* botando a perna 14 na frente, direita, esquerda. Chuta % chuta a
perna 14 na frente, chuta, chuta. / ©° Oh, / % flexiona o joelho. Chuta alto. Flexiona o joelho alto
e depois chuta ia na frente. ¥/ % Oh, / 2 fiexiona o joetho, depois estica a permna toda. Fica e
cinco, quatro, trés, dois e um. Apoiou as duas pemas novamente. Vamos dar um passao com g
perna direita para a frente. Flexiona o joelho da perna que té a frente. Esta a frente. E fica =/ ©*
cinco, quatro, irés, dois e um_ Vamos /% ele. / ¥ vamos elevar o calcanhar da pena que ta
atras. Eleva um e pisa, eleva dois */ e pisa. / “® 36 o caicanhar da pema que estd atras. IRt
Trés e foi quatro e cinco e seis. -/ 1sso! / Juntou as duas pemas novamente. °° Junta e solta
e solta./ 7' Mais um pouquinho! / ®* Solta. Direita, esquerda chutando, chutando. Sdo pequenos
chutinhes para a frente. 2/ sdo pequenos chutes para a frente. / < Isso! / ©* E a perna
esquerda agora vai dar um passao grande para a frente, %%/ Flexiona o jeelho. Flexionado. 2
Precisa dobrar o joelho. / “* A gente dobra o joetho para alongarmos bem a nossa panturrilha
71 e a Particulagio da coxa. / “* Fica. / “° Quanio a gente ficar com a pema uma afastada da
outra, mais vai atongar./ S E agora a genrie vai elevar ¢ caicanhar da pema que esta airas. 2y
Eteva um e pisa, S e dois e pisa. e trés e pisa. e quatro e pisa, e ¢inco pisou, € seis pisou. =
volta as duas normalmente. Chuta. E chuta mais um égouquinho pra soltar. 9 Chuta, chuta,
chuta, Sao pequenos chutinhos para a frente. */ Fica. ““ E agaoiou novamente as duas pemas
lateralmente, uma do lado da outra. Afasta um pouguinho./ < pra ficar com uma boa base. /
T4 suando P2/

(alunos respondendo)

- ®2Todo mundo, vamos / < a, / “? soltar as m3os. Soitem bem as maos. Sacode um pouquinho
a brago a0 longo do corpo. ¥/ Deixa “% o brago pesado ao longo do corpo. Vamos somente abrir
e fechar 0 ombre, Abre 0 ombro e fecha, abre o ombro grande e fecha. Apoia a mao na coxa.
4% 15501 1 %7 Ab / % abre o ombro e fecha, e abriu. / 2 Nio. nao! / ® 86 o ombro/ &7 Oh, / %2
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abre, abre o0 ombro, fecha o ombro, abre ¢ fecha ¥/ e abnu fechou, % e abriu e fechouw. E s0
rodando o ombro d:relto Roda o ombro direito para tras. :‘ E ¢ esquerdo. % E um e outro.
Alternadamente, / < oh: /% vai direito. 7 vai “ esquerda, / %7 Oh, / faz assim, ©2olha; baanca
a pema, junta a dlrena com a esquerda e esquerda com a direita. */ °7 Oh, assim, Oh. /
Calma! / As pernas % estao afastadas. / “° Vou explicar de novo: as pemas estao afastadas A
gente juntar a pema esquerda, Junto com a direita e abrir novamente, >/ junta a > direita com
a esquerda e abre novameante. f So pra | gente fazer um passinho. / ™ isso! Bom? /a°
vontade. Cada um no seu ritmo. / © Oh /% afasta e junta as gemas Direita afasta >/ e junta.
esquerda afasta e junta “E fica. / ZIsso! ¥/ E parou, parcu. So braco direito vai rodar bem
grande. Devagarzinho vai subindo por cima, por cima da cabeca. ™ f A frente do corpo, a frente
do corpo. Vai subindo. 2 E foi atras. O braco totalmente esticado. / <2 Isso! / % Vai atras.
(aluna pergumando)
€2 Naa! / *° Até aonde vocé puder e 41 % volta. / O esquerdo agora vai a frente do corpo
Brat;o esticado. F0|' F0| 1A pra cima o braco. Passa para trds esticado e volta. 2 E direito,
nadando de costas. “° E foi esquerdo. E direito. “*/ Esquerdo. E solta os dois. %% Deixa os dois
bragos soitos do lado corpo. Balangca um pouguinho pra frente e pra trds. Deixa o bra%o
pesado. */ < Isso! / E a cabecga agora. Vamos encostar a orelha 1a no ombro direito.
Encosta a orelhz 1a no ombro direito, como se a gente fosse encostar. ° E encosta no
ombro esquerda. E 14 no ombro direito novamente. “/ E no ombro esgquerdo. E foi ao meio.
Fica com o quelxo colado 1a peito um pougquinho. Flca Sacode a pema. 2 pDeixa os pés
apoiados no chao. ¥’/ A gente s0 vai balancar o joetho. o2 Baian(;a o joetho! E balan£a o quadril.
Scolta o quadnl. Levanta a cabecga. Solta um pougquinho. 19" oh, floelho pra frente ™/ e pra trés,
0s dois. ! 2 Isso P.! Isso N.! Muito bom! / Solta o quadril agora. < Direita, esquerda. Curlinho e
rapido. “ e parou. Vamos elevar os bracos pela frente. Eleva os bracos pela frente. o
Entrelaga os dedos € % vira @ palma da mao para cima. °° Cima da cabega. Fica. Estica o
corpo, como se alguma coisa tivesse puxando noss0 corpo i para cima. [nsplra fundo e deixa
05 bragos descerem { “ isso! / Pela frente % pela frente. E solta *2/ o corpo mais um
pouquinho. “ Solta. / Cada um vai pegar "~ 0 colchdo **/ e vamos 7 deitar no colchdo /
(cadeira arrastando)
- Detalhe detalhe! ©7 A gente vai. / Para nos deitarmos no colchao 2 devemos flexionar o
joelho >/ e nao flexionar a tronco. A gente deita flexionando o joelho. © Apo:a devagarzmho 0
joelho, coloca a mao e senta. Vamos deitar no colchao, de modo gue nossa 3/ coluna. Que
nossa cabecs “2 no colchao Mantém as pernas flex[onadas mantem as pernas. Joejho
dobrado / Chega mais pra freme P.! Chega °*/ mais pra % frente V.1 / “Isso! Ta muito peric
% da, da, /da < P../ % On, {encosta a cabet;a e chega mais pra frenle o6 Chega mais pra
frente Bota o bumbum aqui na. >/ Isso! ? Isso! / Vamos deitar com % o joelho ﬂexronado
dobrado. Os pés apoiados no >/ chio. Vamos botar a mao em cima do abdome %2 Coloca a
mao em csma bamga As duas maos. / Sé pra gente trabalhar um pouqumho ®a respiracao.
Inspira fundo >/ e solta o ar, Solta bastante o ar ~Vamos procurar ehmmar bastante © ar que
ta dentro do nosso compo. Inspira fundo e solta. 8y |I’IS£)IFOU € soltou. Agora vamos apmarl o7
nossas, / N0ssa Mo e 0 brago do iado nosso corpo. ° Do lado do nosso oorpojf Ypara ®'1 &7
ajudar, / ajudarmos g elevar ¢ bumbum { Com a mao e 0s pés a oiados, > vamos subir ¢
quadril. Tira o quadril do chdo. */ < 1sso! / Mantém essa POSICA0. ©2 ana tira bem. / " Oh, /
apoia. Usa a forca do brago e da pema. “ Fica cmco quatro, trés %1 dois e um. Desceu o2
Agora a&gente vai subir e descer sem ficar em cima,/ ° t471/"" Vamos la! / Sobe um, * desceu
e dois, 7/ desceu e tres desceu e quatro, desceu e rmco desceu ¢ seis, =/ desceu e sete,
desceu e oito, desceu. “% S3o dez. Nove e desce, ¢ dez Jdesceu Reiaxa. Abraca as duas
pemas. Traz 0 joelho 1a para o peito. % Abraca o joetho. { “lsso! / Fica. © Deixa / “" 0s / 05 ¢
gois joelhos /;ummhos Deixa 0s joelhos junios. “° Joelho com j09|h0 Fica. Relaxa um
pouquinho e apoia. o Agora vamos Apoia, apoia os pes ne chao. ®/ Nao, naol /| P., ®deixa
sempre o joelho flexmnado 1< 1sso! / Apma o pe “® ro chao. Apoia V.1 7 % 1sso! ngora a
geme vai trabathar < o abdome. / © 142! ®/ N6s vamos trazer o toelho unldo nec peito e descer.
$&0 dez tempos. / Deixa eu falar, Y* deixa eu fatar! / NAo ajuda com “’a mao nao, / < ta?! /
Agora a forga é com ™ ? 0 abdome. Vamos deixar '/ as mias embaixo % do bumbum ! pra dar
maas apo:o a gente ©3 e néo sobrecarregar a lombar. / E vamos trazer o joetho “* 14 no peito./
Ta % bom?! / Foi um. < desceu. '/ Quando a gente descer, apo:a 0% pés na posigao inicial
que a gente comecou. %2 E sobe dos, foi, desceu e trés, desceu “/ e quatro, ©2 desceu e CINCo,
desceu. / Devagarzmho 1< oh' / Sem deixar <* desgencar a perna. Vamos s6 encostar o pé
no chao, / “ ta?! / Pra genie * trabalhar o abdome. %/ Vai dosando a forga. ©? Nao deixa a
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perna despencar nao. E cinco foi e seis. desceu e sete, desceu “/ e oito desceu € nove,
desceu e dez. desceu. & Agora a gente vai fazer o mesmo movimento, ‘f s6 que, somente
com “* a perna direita, 19 14 bom’Pl A Cgeme sO vai trazer a pema direita. * © loelho al até o
peito & vai empurrar na frente, /° ohi “Nao! / A gente ndo ~ vai mais apmar % t4 ° bom?!
A gente s vai trazer o joelho no pelto e ernpurrar na frente. / Traz o 1oelho e empurra. {
Delxa ®eu contar, f “"ta bom?! / Sem apcuar 1 <% Isso! !Traz no peito € estnca ?1a na frente,
Yt como se twesse empurrando. / “* Nao! / Pra cima nao pra frente, / <7 1421 / %* Isso N.!
Muito bom! / ¥ Deixa eu contar { Fica na posicac inicial. % Somente a pema direita, / %" ta?! /
Vamos "' 14! / Prepara & foi. % Traz urn %/ e estica na frente e dois. Empun'a la na frente o pé e
irés, ©z empurra e quatro, empurra. 1 ¢ Joelho no peito / Empurra le cinco, empurra e
seis, empurra e sete, empurra e oito, empurra € nove. O~ empurra e dez, */ empurrou e relaxou.
Apoia 1& na frente 02 as duas pemas. / Ta bem tfranqiiiio ho;e " nac ta’? f Relaxa um
pouguinho. Dobra sempre 20 joelho. 1 N&s ndo % gevermnos ¥/ ficar com as ©° duas pemas
tolalmente esticadas, porque forga muito a lombar. Quando a gente tiver se exercitando. a
gente deve manter sempre. Nessa posgtao Manter sempre o joelho flexionado, dobrado, ¢
a2 &y Inspira um pouciumho fundo. = Inspira e solta o ar. inspira e solta o ar inspira
novamente e softa o ar. ~/ Prepara agora para nés “fazermos a perna esgquerda, 1 15?1 1 Vai
trazer ojoelho “no peitc & empurrar para frente a pema, sem apmar no chao. E prepara. E foi
esquerda, ¥/ traz no peito um, empurra e dois, empurra e trgs, =7 empurra e quatro, ernpurra e
cinco, empurrou ¥/ e seis, empurrou. / Sem ajudar “com a8 mao! / Sete. empurra e oito,
empurra € nove, empuma e dez empurrou e apoiou. F|ca Inspira fundo. Solta o ar. Mais
uma vez, > |nsp|ra funde, solta ¥’/ todo o ar, E mais uma. & E agora nos vamos fazer. 8y o2
Mantém, 1 7 oh, / dobrado. FIexmrsa normal. f “" Olha s6! / Agora dobra o joelho. oz Dobra 0s
dois. Agora a gente vai trazer, /9" os do, / os Joelhos unides. */ O joelho val ficar unide, ”A
gente vai trazer 0s dois para o peito, subir, traz novamente pro peito & apoia. **/ Sao quatro ©
tempos, /97 1a?! / Primeiro trouxe pro peito Segundo estica as duas pemas 4 pro teto, |3 ?ro
céu. Traz de novo dobrado e apoia, / ©"ta71 *'1 Vamos fazer isso % dez vezes também, 19 ta
bem? / Traz o Joelho no peno “/ Trouxe um, subiu, voitou & ap0|ou “2be novo! Trouxe no
peito, subiu. desceu e apoiou. / <2 isso! / De novo. Trés, subiu, apoiou, desceu./ = Isso! ¥
Desce, desce 1a no chao. Traz os dois joelhos 1a no peito. Foi. Trouxe no peito. Sobe
Mantém o j0elho unigo. A pema unida. ©* Dobra e desce. #{ Foi novamente. Dabrou subiu, <2
dobrou e desceu foi dobrou, subiu, dobrou ¥/ e desceu E foi dobrou. 2Sublu etraz no peito e
desce. / F E mais um caprichado! / Devagarzmho “*sem despencar :’Dobrou subiu, dobrou
e desceu. ¥ £ mais uma e dobrou. / Vai, ~ ' vail fSublu % dobrou e desceu. ¥/ A~ iltima! /
Dobrou, traz no peito. subiu, dobrou e desceu Opma e relaxa. Bota o quadrll a4 em cima.
Descola %/ 0 bumbum do chado, descola o bumbum ~* do chao. / Nos estarnos *trabalhando o
abdome, / %’ $4?1 / Que é um musculo muito forte do nosso corpo e < que ajuda a gente se
manter equilibrado, 7 tann Nos quase nao trabalhamos © o Essa musculatura. / E e muito
imporiante &3 para ajudarmos a 1% su. / levantar © da cama, */ a se manter equnlbrado >em
pé, 1 ta'P' / E a gente fazendo }’ or esse / esse ©° exercicio sempre ajuda muito./ Agora eu
VOU para - voces uma espummha %/ Cada um vai receber uma espuminha /e vas colocar
presa entre 0s joelhos. / ° 'Ta bom’> f Cada um vai receber © uma espuminha 7'/ e colopar
presa v emre os roelhos./ “ 1ss0! 7 7 Perail Néo val nao! Nao dorme nao! % Ta calor, 9’ ta
calor. / = Isso! / Mantém a espuminha presa entre o Joelho ®E agora ©2 com a es uma
entre os joelhos, a gente vai apertar e softar a espumna, / <" ta?! / Vamos ' 1a, / < hein! / %> Foi
% e dez solta, % nove, solta e cito, soltou e nove soltou Forca a espuma contra 0 joetho. E
sete, '%/ soltou e oito e nove, relaxa e dez. “*Retaxou. / < Is50! Muito bom' B vamos colocar
a espuminha em baixc do quadnl o Bota a espuma em baixo do quadril. / “* isso! / Perto do ©
coccix,/ perto desse ossinho aqui que a® gente o tem ! Vai colocar embalxo % entre o
coceix e o bumbum./ & Isso! / Abraga os dois joelhos. © Abraga o joelho ™ ¥/ ea gente vai
tombar pra um iadc e pro outro. “ Amassando a espumlnha Sente massagear e5sa regiao. /
“?|sso! / Ta senndo massagear? / Tomba pra um lado, * tomba pro outro. ¥t Contrai o
abdome pra gente, /¥ oh. / Nao deixa. nao deixa cair totalmente pro lado nao! / Dobra o
corpo. & Vai pra um lado. vai pro outro. / °© Oh { vai pra um lado 9 yai pro outro. %/ Alterna.
Tomba pra um jado, %% tomba oro outro. / € 1ss0! / E fica. Apolou novamente os pés 195
flexionados. ** Flexiona o joelho. A gente vai subirem dez &empos novameme Subir dez vezes,
subir dez vezes. Amassando a espuminha em baixo do guadn!, "% 271471 1 E vamos subir dez.
“ Sobe o quadnl. / “° Nao! / Apoia os pé. ® Deixa os pés apoiados, deixa os pes apoiados.
Sobe s6 0 quadril "'/ Sobe um, desceu e dois. desceu e trés, desceu e quatro, < desceu e



cinco, desceu "2t seis, desceu e sete, desceu e cinco, desceu e quatro, 2 desce, trés, '/
desceu e dois, desceu e um, *? desceu. Relaxou. Tira a espuminha debaixo do ''*/ do quadril.
@2 E vamos deixar a espuma no peito, em cima do nosso peito. E vamos amassando a espuma
Amassa como se tivesse espremendo a espuma. Espreme todos ' °/ 05 sentidos da espuma.
Todos os lados da espuma a gente vai amassando, vai amassando. /9 1sso! / 9% Amassa. Vai
amassandoc e subindo 0s bragos. V'€ 97 Jun, / a0 mesmo tempo que a gente ta amassando, °
a gente t4 amassando e esticando o brag;o na frente do peito. Vai subindo & amassando, E
agora vai descendo novamente e 1fas pro peito. V) Amassando. Espreme a espuma, -
espreme! Espreme de tado. / “ 1sso! "%
(flta foi mterromplda] o

2 fica. / ©’ Quem consegue?f Deixa eu ver, “ deixa eu ver. T4 cerlo, certo! / Fica
cmco quatro, trés. dois e um. “?£ volta |4 pra posigio de borboleta. Deixa pé com pé, "/ deixa
pé com pe “ senta 1a no isquio, 14 no ossinho. / E muito impodante g gente sentar nesse
ossinho. Y/
(alunos comentando)
- A0S pouces a gente vai tentar Curva nossa coluna como. “ A gente vai tentar colocar 2l a
cabeca lé no pe. Devagarzmho /' Mais um pouguinho./ Vai até aonde puder ! até onde
puder. / %2 vai aos pouquinhas./
(alunos comentando)
- Gente ™ concentra! '/ A gente vai até ©' onde puder. / 7 Sola o queixo no peito, cola o
queixo. E fica °2Fica na posicdo. 2 hos pouquinhos a geme ‘vai desensolando e a cabet;.a
Mantém. A cabeca é a (ltima a chegar. Desenrola, desenrola. Vai voitando a coiuna %1 Volta
a cabeca devagar, devagar. inspira fundo e solta ©2 inspira fundo e solta. ‘*! Com a mio
direita a gente vai puxar a cabega pro lado dlreno ®* Puxa a cabega pro Iado “J E com as
duas maos apoiadas na nuca, a qeme vai deixar 2 o gueixo 14 no peito. A= puxou pro lado
esquerdo. Com a maop esguerda, 24 gente puxa a cabeca pro lado esquerdo &ara alongar o]
pPEesCOcOo. %/ E relaxou as rnaos Solta as m3os. ©* Inspira fundo novamente ‘ soita. /
Mais uma ' vez! / Estica as “? pemas e relaxou. Y
(alunos conversando)
- Agora aos pou%umhos a gente val virar o corpo. Apoig ¢ joelho. 2 Viira o corpo de lado. Apoia
o joelho ¥/ pra @ gente sublr. /©? Apoia o joelho. Fica na posicao de cocoras, como se tivesse
agachado. Fica agachado. ' */ vvamos ficar agachado ’Faz um pouguinho essa posi.
(aluna perguntando)

gg)la os pés. Fica de cocoras Mantem a mao a ajudando a gente. E subiu

devagarzmho / subiu devagarzinho. © 2Mantém./ ©> A perna ficou mais forte.
(aluna dizendo qyue ficou com a barriga doenda)
- T4 doendo a2 = barriga? Ah! / 2 |ss0 é bom sinal. %/ Gente, ' muito obrigado. Tude de bom
pra vocés. Bom final de semana. Fiquem com Deus.

g ¢

Aula 7 - P2

{Gente todo mundo de|xa ° a cadeira livre, / pra gente fazer a aula, *® todo mundo a
vontade I Vvamos ficar de pe. Dando a mao. Vamos de ficar de pé.
(P1 avisa que esta graqvando a aula) %
(alunos conversando) o
- Todo mundo > de méo dada em pé. %/ Uma coisa muito importante, que & bom sd pra
gente, / , / prestar © ateng,ao Eu tava lendc um livio sobre alguns cuidados que nos
podenamos ter pra evitar queda no nosso dia-a-dia. ¥/ E um deles é sempre prestar atengao
numa boa base. - base que a gente apoia os pé. Se a gente anda com 0s pés muito juntinhos,
& comum a gente perder o equilibrio. Principalmente, durante a >/ aula se a gente term uma boa
base, o3 que sao as pema levemente afastadas, a gente tem mais seguranga para reallzar 0s

movimentos, / ~ta?! f Com a postura e, @ a gente manter nosso ° abdome contraido @ e o
bumbum encaixado. / < Ta bom 7! /

(P1 faz um comentano) )

©2 |sso! Muito bom! Muito bom! / Vamos comecgar * elevando '/ os bracos e inspirando.
F]CQ la em cima com 03 bragos. Inspira fundo. Solla as maos la no aito. Entrelaga seus proprics
dedos. Vira a palma % da mao pro teto e estica. “ Cinco. quatro, trés, 00|s e um. Volta a dar as
maos la no alto ¥/ e desce. desce devagarzinho. o2 Devagar, devagar. 1 % 1ss0! f Vamos pbr as
maos esticadas, & atras do corpo. “2 Abre o peito pra frente. / Inspira fundo e soita o ar
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trazendo / 7 a/a mao “* & posicdo normal. / 7 Isso! / Agora a gente vai 6 ~° afastar um

pouguinho a permna, '/ dobrar o joelho - direito. $9 o joelho direito. E empurrar tode mundo 12
pro lado direito. Puxa Fica. E volta ao meio. / °" Oh. / 0s pés lOdOS no 2 chao, sem ¥/ levantar
o  calcanhar, / °"ta?! / 86 dobrando o Joe!ho pro lado esquerdo ® Tomba o corpo 1a pro lado
esguerdo. Tombaocorpo i % oh. fOIha "a base! / As pemas 2 afastadas. "/ Vai s¢ dobrar
o joelho esquerdo ? e volta. E 0 I esq./ “direito. Agora, a gente tava no esquerdo a3 vamos
pro direito. ¢ c Olha a base! 19 0n, / pé todo ez apoiade no chao. /97 on, !os %2 dois pés i
apmadoe} ng chio. °* $6 vai dobrar o joelho. E volta pro melo Eo esquerdo_/ 'Olha a base! /
“1ssal " ¥ Oh. / pema direita ° vai ficar esticada e / ©'¢ di. / esquerda % dobrada. / Gente,
uma outra cmsa que aJuda muito € & gente ta com um cai¢ado apropnado pra fazer as aulas. ~
tsso foi muito ' detO no <* Seminario. E até mesmo porque a gente fica mais confortavel e tem
mais eqwlubno ;’ 7 1a?! / Isso € muito importante. Sempre que a gente puder vamos dar
preferéncia. /% Fecha /“ a pema, / a © pema um pouquinho. '/ A gente val 50 elevar o
calcanhar da pemna direita e da esquerda. o Massageando a pommha dos pes. / “issol/ Sé o
pé. % Direita, esquerda, direita, " esquerda e direita, esquerda. “ Uniu as duas pernas. A
gente vai s6 elevar o calcanhar dos pés juntinhos. E foi um desceu "/ e dois, desceu e trés,
desceu e quatro, desceu e cinco. % Fica um pouguinho. % Fica cinco, quatro, trés, dois e um.
% Pisou. Sacode umbpouqumho a pema, Chuta a direita, chuta a esquerda. Sacudiu um
pouquinho a pema. /  Isso! Muito bom! '/ Muito “* bomn! / Agora a gente vai dar um passo
bem grande, © com a pema direita 14 na frente. D4 um passo bem grande. Vamos manter os
dois pés apmados no chio. Vamos sd dobrar ¢ joelho da frente. £ fica. 1 Sente aiongar “2a
pema de tras. ¢+ < Isso! Muito born! / Além da gente 14 alongando a pema atras, a gente ta
trabalhando flexibilidade, dessa articulacaoc aqui, /% oh, /da coxa e ?do perineo, 19 tan 1 *r
Fica %% cinco, quatro, trés, dois e um. Transfere 0 peso pra tras. %2 puxa a pontinha do pe da
frente. Fica. Fu:a na posigao com a perna 12 na frente, Puxa a pontinha do pé da frente. */Fica
um pouguinho. oz Cinco, qualro trés. dois e um. Pisou noermal. Une as duas pemas novamente
Voltou com passao. A ° = esquerda agora vai dar um passo bem grande pra frente. ° E Fca
Dobra o joelhe da frente /% Quante mais nos tivermos afastadas as pemas melhor, methor * %
é 0 % resultado. / © ta?! / Fica cinco. quatro, trés, dois & um. C‘Transfenu © peso pra permna de
tras e puxando a pontinha do pé da frente. Sem desfazer a posi¢ao. 1% 1ss0! / Fica. Levanta a
ponta, <% levanta aapontlnha pra frente, Cinco, quatro, trés, deis e um. Pisou. Uniu as duas
pemas novamente %/ Abre “° bem agora.
(cadeiras_ arraslando)
- Agora, 7 oh, / nos %% vamos s6 2% pra colocar 0 nosso ombro © esquerdo pra dentro da roda,
mas mantendo a nossa postura Zpra frente, como agenteta, /< ta”' Oh / deixa o umblgo
direcionado pra dentro da roda. ~° A gente / vai 7 colocar, / 6 vai * tirar */ o tronco. ©° Vira a
cabeca 1a pra lras da roda_ Olha pra fras. Flca Ombro esguerdo pra dentro da roda Cinco e
quatro, irés. ¥/ dais e um. % Voltou. Virei. / < Isso! / O outro lado agora. ©2 Ombro dlrelto pra
dentro do circulo. Mantém, maniém o umbigo ia pra frente. Vira a cabega pra trés %/ Fica
cmco quatro, irés, dois e urm, % Voltou ao meio. Vamos cofocar o queixo agqui no 3 % peito, /
®"oh. / Fica um pouquinng. e Cinco. quatro, trés, dois € um. Orelha 14 no ombro direito. Fica
cmco */ quatro, trés, dois e um. < E orelha la no ombro esquerdo. Fica cince, quatro, trés, dois
*f e um. Volia a cabeg¢a no meio, % Solta as maos um pouquinho. Solta as maos Sé o bracoe
direite. A gente val empurrar ¢ teto pra cima. Empurra o brago direito. Fica !cmco quatro,
trés, dois e um. “- Essa mesma méo val la pro lado esquerdo. Méo direita 12 pro lado esquerdo.
Fica. Otha o apmo na pema, /% oh! ¥’/ Perna afastada. °* deixa DjOB”’IO semi- fiexionado, / pra
genie fazer “uma boa base. / Fica cinco, quatro. trés. dois e um. Vollou com g mio la pra
c:ma e */ desceu como se tlvesse trazendo a mao de tras. Roda a mao. Braco la pra tras, /
7 on! / Vem nadando de costas. O braco vem na rreme Vermn com o brago pra frente e foi 1a
% T
gtras 1 " oh, / rodando bem grande. *7 ~21ss0! / De “ novo, / " oh, lpassa a mao peia frente.
- Eshcadlnho 0 bragoe e foi la tras. E trés. £ foi pela frente. Quatro e cmco cinco. Solta os
dois brag,os - Sacode 03 dois bragos. { “* 1ss0! Muito bom! Muite bom! %/ Mio esquerda
agora. Mao. Mao vai subir devagarzinho fazendo movimentos lentos/ pra gente acordar
nosso corpo / <% Estica, / < oh. f Cresce a m&o pra cima, % cresce cima. Estica “f o corpo
todo, /“oh./ Puxao abdome. = Abre o peito e foi 14 pro lado dlreno essa mao. Sente alongar
a parie lateral agora tronco I <P Esta alongando todo 0 nosso lago *¥ < esquerdo !Alongando
por cima da cabega. A mao vai la pro lado esquerdo. / Pro lado direito, % atigs. / < Isso! /
Fica cinco, “* quatro, trés. “/ dois e um. = Voltou 1a pra cima a m&o. Foi la pra cima. Deixa a
mac no alto. £ a gente agora vai rodar o brago para tras. Roda o brago pra tras devagarzinho.
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I E fOt na frente, %* Bem grande. Faz mowrnento amplo, bem grande ” Dois. Devagarzinho. E
trés i e quatro. / % Oh, / sente ¢ bracc ~ ? esticando o como todo E o ultimo bem grande, 1°
oh. / 7" Capricha! / Faz 0 rnowmento bem grande ' E cinco, “’t sacode 0 brago, sacode o
brago. 1 “% 550! IVamos os d0|s /©"oh, / bem © grande /%" oh. / Os dois brages vai l& na
frente ©° e vem %/ passando “ por tras !C? isso/ “ oh! / Roda o brago bem grande. ©?vai ta
atras do corpo, como se tivesse desenhando dois cn’culos bem grandes aqui do lado do nosso
corpo. 1 % Issot 1 % Dois. E trés. i Cresce, cresc;e ““ Trés, Tenta nao dobrar o brago. E quatro.
E dlitimo bem grande. E cinco. ~/ Sacode o  brago novamente. / ©% isso! Muito bom' Muito
bom! /
(a\u no fazendo um comentario)
" Ram?! /
(aluno fazendo um comentario)
N&o tem n2¢. Nao precisa ndo, nac vai precisar nao! 17 vamos © * agora nos posicionarmos
atras da nossa cadeira, atras da nossa cadeira.
(cadeiras amrastando) ¥/
(cadeiras arrastando) .
- Vamos Ié agora a!ongar % nossa coluna 1 ©7 14?1 / Todo ®? mundo %/ com a mao apoiada no
encosto “* da cadeira. Devagarzinho / S oh. lCammhando com D5 dedosd a gente vai sentindo
nossa mac descendo até apmar I4 no centro da ©’ cadeira, **/ Mao toda. 2F’alma da mio toda
la no centro da cadeira. / ©* Isso! ! Agora abaexa urm pouqumho a cabeca. Co!ando O quUeIxo
1a no peito. Vamos senlif alongando a coluna **/ toda. “? Puxa um pouquinho, /% oh, { a coluna
I& pra tras. * % Faz uma forcmha I& pra trés. Joga o corpo pra trds. Alongande os bragos todos
na frente Esﬂca 0 bra go */ Fica cinco. qguatro, lres dois e um. “*Volta ao normal. Fica. Fica. /
Oh { ©* continua / © com a méo ! com a mao © apmada no assento. >/ Continua e a gente
Ztem que subir devagarzinho, / ° ta’f‘l Agora oh / vamos s0 subir os dois calcanhares.
Sobe e fica cinco, quatro, trés, dois */ e um. “° Novamente, desce o calcanhar e alonga 0s
bragos deixando ¢ corpo um pouguinho pra tras. Deixa o corpo |r um pouquinhg pra tras. i
Como se alguém tivesse puxando vocés pra tras. E ficou normal. 0z Devagalzmho a gente vai
desenrolar nosso corpo. Vem tocando a méo devagar pelo encosto da cadeica, % Apoia uma
mao, apoia a ou1ra Deixa ** o queixo colado 1a no pelto e vem submdo devagar. Sobe
devagarzinho. / “ isso! / Desenrola o corpa. ©° Inspira fundo. 87 % Isso! / “°E volta./
(aluna dizendo gque ficou tonta)
7 0i? / Quando abaixou “ a cabega, / F'né?! /
(aluna respondendo)
-1 E, % é comum. / Olha ¥ 56, %/ vamos. ¥ A gente. f Vamos encostar nossa coxa, 2 nossa
pemna bem pertinho da do_ assento da cadeira. A perna bem / © per, / bem pertinho do assento
da “? cadeira. / ©° Isso! &y Devagarinho, a gente vai apmar a pema esquerda e a2 direita va|
subir & a gente vai sequrar 0 pe atrés do bumbum ©e Segura a perna atras do bumbum %y
Fica. *° Tenta segurar com a mag assim. Puxa. % Equitibrio, / ©" hein! / © %umllbno / “ Isso! /
Tenta segurar /9" oh. / Presta atent;ao relaxa o abdome. * relaxa aqui, /" oh./ Nao contrai
©2 ainda ndo. %/ Relaxa o abdome. ©° Quando eu falarJa a gente vai encolher o abdome. * Vai
apertar como se twesse contraindo o perineo, / %" ta?! / Encaixa bem o quadnil, como se vocés
trouxessem o quadrit * pra frente. E %/ j&! Vai! Aperta um pouquinho. Cinco. “* Aperta essa
reQiao abdommal toda. Quatro trés, dois &€ um. Rela...xa, Solta a perma. Sacode um pouqumho
essa perna, ©'1 © oh! ~ Sacede. / Cés tao sentindo alguma diferenca da perna direita © pra
es%uerda‘? / Ela fica " mais alongada. / “’029‘7' ! “* Fica mais alongada / Agora a esquerda
/ gente vai segurar a pema esquerda. Faz uma boa base na oulra perna. na direita que
vai ficar no chao e segura la o peito do pé. os Segura o peito do pé, parte de cima do pé.
Fica. Agora " oh, / vamos fazer um pouquinho de contragao do abdome. Encaixa o quadril. o‘
E fica cinco, quatro, trés. dois e um. ’”f . So[ !a / “* Muito bom! / Sacode essa pema, sacode,
sacode a pema. 7 Sacode o0s > pés. /% 1ss0! / Agora aqui, ©" oh, / 7 equilibrio. / Vamos apoiar
s0 7° na méo esquerda, / na, ” na, / no encosto ~* da cadeira. Vamos virar nosso corpo do lado
esquerdo.f
(aluna perguntando)
= E! lado esggerdo virado pra cadeira, I lado esquerdo ©® virado pra cadeira. / °° Dona
A. / % 1a 1 lado *® esquerdo / i { ® voltado pra cadeira/ © Oh, / vamos ™ afastar um
pouqu:nho a cadeira da 8arede I porque & gente vai afastar a pemadjro lado, /%" ta? 1
Oh, / a gente vai subir ™ a pemna pro lado e subir o brago tambem l r(}h f Sobe a pema e
sobe 0 brago. “" E desce./ *° Presta atengao: ¢ brago vai ficar s6 / ©" até, ™/ até a altura ©* do



ombro. O brag;o nao precisa ir la em cirma nao Comigo! Subw a perna & 0 braco. Dois, desceu
e trés, desceu re quatre. desceu e cinco, %2 desceu e seis, desceu e sete, desceu e oitg,
desceu. © Virou pro meio novamente. Reiaxa um pouquinho que a gente j& vai terminar, /
ta?! / “* Relaxa "'/ um pouquinho. Relaxa. Sacode a pema Pro outre lado agora. Lado direito
voltado pra cadelra Lado direito encostado na cadeira. "%/ A gente vai abrir agora a pema
esquerda pro “ado, /T ta? 1 A pema vai levantar junfo com o braco, até altura do ombro. g
foi! Subiu um, descey e dois, desceu S & trés, desceu e quatro, desceu e cinco, °° desceu. /
Mais " trés! / “ Seis ¥/ e sete. ©° Trabalha o equilibrio. Néo faz ¢ exercicio correndo nao, 1<
oh. / Faz devagarzinho. %2 sentindo / ° que / que vocés estdao achando “° o ponto de
equilibrio. / 86 mais "' um! / %? Desceu. Fica %'/ um pouguinho e desce. Vira ¢ bumbum. ~
Bumbum no encosto da cadeira. A gente td de costas pra cadeirg. Apoia com a méo la no
encosto ¥/ da cadelra A gente vai dar d0|s passos grandes de modo que slongue nosso
brapo atras 1° a‘>F / Esticando 0 braco todo. © E foi e um e dois. / & Alongow o brago? / Abre
O peito %/ un © pouqumho / % 1sso! / Inspira fundo %° e relaxa voltando. Um e dois, voitou. /
Mais *'uma vez, ¥/ mais ' uma vez' / " Oh. / vamos dar dois passos até a gente sentir °2 que
nosso brago esticou. E foi um e dois. Abre 0 peno la na frente, & alonga o brago Insplra
fundo e solta. Voltou 13 no centro /¥ Mais ®/ uma 7' vez! 7 Muito la na frente n&o. % Na ritmo
da masica, devagarzinho. / %2 E foi um e dois. Abriu o peitc e voita. ¥/ Afasta as gemas
novamente. Afasta 05 pés Iateralmente “Ea geme vai agachar um pouquinho. et On, /
mantém s pés % voltados pra fora /%" On, f 7 vou exphcar[ A gente estd com as pernas
nessa posicdo afastadas e o pel 7 vol, / virado “ pra fora. ‘f “" ta?! fEnca|xando 0 bumbum.
o Apertando o bumbum, A genle vai descer afastando z‘ “T oh. / Dobra 0 Joelho e desce.
Mantém a mao apoiada la no encosto. E subiu. dois/ ©* Esse exer(;lcuo */ & muito bom pra
fortalecer *° nossas pemas./ “° E dois. / ¢ Olha a postura! / Mantém a cabeca pra frente. O
ombro aberto. / < Sobe e trés. / ® Devagarzinho! / © subiu '/ ¢ quatro, ©* desceu, subiu e
cinco, desceu. Fica um pouquinho ai em baixo. Cinco, quatro, trés, dois e um. %1 E sobe.
Relaxa um pouquinho_a pema. Sacode um pouco a perna. Sacode um pouquinho a pema. f
2 |sso! Muito bom. / < heim, gente! */ Cés tao ' étimos!
(alunos comentando)

“E. / Quando a gente faz esse © tipo de exercicio no infcio. Ta trabalhando um pouquinho de
for(;,a hoje. Forg:a T8 dande énfase n3 for¢ca, nosse equilibrio e Jossa flexibifidade,
alongamento, {7 ta% [ 1ss0 a geme ® vai ver muito nos testes./ < De novo/ < oh. !Aqw a
gente vai so elevar a perna direita. °° Dobrando o joelho, dobrando o joelho. Tras o joelho aqui
no peito. / %" ah. */ Quanto mals alto aqui, ©* melhor. / Agora vai lateraimente, % Leva OJoeIho
pro lado. Mantendo, / < oh, / 0 umbigo pra frente. Volta e desce. $6 2 pema direita. Subiu %
novamente jeelho Ja no peno ©2 afasta o joelno pro lado. Volta pro meic e desce dois. E trés,
subiu afastou pro lado, voftou *'/ pro meio e desceu. > s30 quatro tempos o movnmento I oh
/ Um sobe o joelho, dois, afasta o joelho, trés, volta o joelho pro meio e quatro , % desce. /7
A ¥ altima " vez! / Subiu, um, afastou, dois, voltou, trés e plsou uatro. ° Relaxa. Sacode as
duas pemas novamenie, sacode as duas pemas novamente */ “ isso! Muito bom! / Traz ©
agorai " oh, 0 outro /aoutra © pema iAgente 1rabalhou dlrelta agora esquerda. / Traz o
joelho no peita, ©2 Afastou pro lado voltou ne meio %/ e desceu. um, - 7 Subiu, afastou pro lado,
voltou pro meio e desceu. E trés, subiu, "'/ afasta, volla e desce. ? E guatro, subiu, afastou,

voltou e desceu/ "' O uaitimo! / Cinco, %2 afastou, °% voltou * e desceu./ = Estio muito
cansados?

{alunos respondendo)
- Ent30™° da pra gente fazer mais cznco agachamentos / SO mais cmco ' s6 mais cinco,

Vamos ia! / Afasta a pema de novo. 92 Afasta '™/ os pés de “novo. /1 © Oh ! deixa a pema o
bem afastada. / Agora. © oh.

{aluna perguntando)

Qi?

{(aluna perguntando)

- Nao os dois. “* As duas pemas afastam. JAgora " ot, / lembra do ¢ detalhe do pe'Pf ‘A
geme %/ ndo vai deixar o pé voltado pra fora. ®° Vamos deixar o pe em dire¢do ao nosso
ombro. Delxa 05 pés. A pontlnha do pé na dlrec;ao do nosso ombro, / ©' 137! 1 E a gente vai
agachar ©? novamente, / <7 oh. ™/ Olha ©' a postura! / Desce um. Mantém o calganhar no
chao. No tira o pé da chéo. & Sublu /970h, opé/ apontinha do pé valtada pra © frente e
ndo tira o calcanhar **f do chao. %? Desceu dois, subiu, desceu trés, subiu, desceu quatro,



subiu ““/ e desceu cinco. ©* Ficou um pouqumho Clnco quatro trés, d0|5 e um. Subiu
devagar. Sacode a pema, sacode a pema. / Vamos ®sentar %%/ de novo na — cadeira. /
(cadewas an‘astando)
‘Relaxa. "%
(t‘ta interrompida}
- Sacode a8 perna ©? sacode um pouqumho { % Isso! / Sacode um pouquinho a pema. 2 As
duas agora, / © oh, 7 %% as "% duas. * Bate os dois <E)eeas { Pargu, Parou um pouquinho.
Afasta o braco da cadeira, / @ oh, / afasta mais o braco ** da cadeira °
(cade:ras arrastando)
- %2 Jss0! / Afasta o braco da cadieira, /- “7 oh./ Vamos sentar > de frente pro amigo. 1% Ay
Afasta o brago da cadelra pro Iadol ' assim, oh. / Senta "% de frente./ “ Isso! / Afasta o
brag:o da cadelra % De © novo 7 % hein! / Vamos © comet;,ar aqui. / % oh./ Bate direita e
esquerda. =" De novo. fMals rapldof %/ Devagarzinho a ora o devagar. E va| aumentando
e devagar. %} % Relaxa. 1 ' Mais duas agora. / As duas *° juntas, E bate. 7 %" Oh, / vamos
fazer com o pé todo ° “ pertinho da cadeira e 0 calcanhar 14 "5 na “ frente.s ©" Oh, / ™ presta
atencao, presta atencdo! / As duas pemas juntas, & as duas gernas juntéas vao bater. O pé
todo no chao pertinho da cadeira e 0 ¢alcanhar bate %114 na < frente. 1 <" Oh. / meio, * pé
todo, calcanhar na frente, meio, pé 1% to, ) “iss0! 1 °7 Vambora! /<7 oh /o pe vai balergeno
da cadeira todo no ch3o e vai bater com o caicanhar. & Est;cando iy a pema frente. ¥ S0
isso. Estica a perna na frente, batendo o calcanhar. S6 isso./ 7' Vambora, / © hein! / Como se
tivesse andando. <% Balanca, balancando. Dande um impulso. 1'%/ 9" Oh, / da um impulso, da
um impulso. Contrai ©° o abdome. / ©* isso! / ® Fica. / ¥ Agora, oh. 1 % vamos subir. Joelho
direito no_peitg. pisou, 1% 92 esquerdot & Issot / Sobe direito. ° esquerdo / Nao ajuda
com a mao! / % Po, /pode “ apoiar a méo, /" no, no, /na & ‘- mesa, / ®“na. na, / na % cadeira
Wy 92y @ no, / no © encosto © oh. / Sobe direito. esquerdo, o direito, esquerdo, direito,
esquerdoq! Oh, / nao para! Vambora'! “ Direito, esquerdo !Agora " oh, / vai chutar |4
no aijto. ~~ Chuta, p:sa e chuta e pisa. Chuta 12 no aizo Chuta e " pro. / pro alto, chuta pro aito.
©? Direito, esquerdo, "/ direito. Traz a gerna pro alto. = Joelho Ié no peito. Depois estica perna
toda. Mesma coisa. Quatro tempos /9" ah. # Um, subiu, dcus * esficou, trés, dobrou de novo.
23 quatro © p|50u ¢+ <" Pegaram,/ © oh? /Um, traz no peito, © dois. estica, trés, volta dobrado.
quatro, pisa, 1 °7182! / Vamos razerpema ? direita. U, ' :’does trés e quatroe, um, dois, trese
quatro um, dois, trés e quatro e um ~ e dois, trés e quatro /"' Mais uma vez cada pema'!/”
Um 2% dois, trés e quatro Devagamnho Um, dms trés e quatro. / ‘Muzto bom fo heint /
< Muito bornl Muito bom! / Pra terminar 7 aqui, "%/ pra terminar. / vamos <7 s6. 7 © Ap0|a 50
corn o bumbum na qadewa. Vamoscpedalar urm pouquinho ne ar, N oh /8o dez segundmhos
? Eu vou contar,/ ° hein! Perait f Atencao! Prepara' Eja fo: 27} 7 oh. / pedala I no ar.
Um e dois, tres quatro. / Otha o ~ abdome { 2 Encothet 1 &2 Cmco quatro trés, dois & um.
Pisou. ’2‘? Oh, / eu acho que a® gente val fazer mais duas vezes. / ° hein! / Calma que
depois o a geme vai relaxar. / Vou fazer _um * trabaiho de relaxamento. / ' Mais um
pouquinho. 7 ah, " oh, oh. / ** vambora, / “on! / Apoia s6 o bumbum. Bota a perna pro ar e
peda|a “ Dez, nove. Encolhe 2 barriga, aperta a barriga. Sete, sets, cinco, quatro, trés, dois e
um. *% Relaxou. * Sacode a perma um pougquinho.
(P1 fazendo uma retifica¢ao sobre o mowmento)
- Nao @ faz,/ 77 ta?' / Mais olha s6, ©° a gente tem que perceber nossa Y a posicdo. < As
dores muitas vezes vém porque a gente t4 numa posigao errada. 5S¢ a gente ﬁzer 0 exercicio
na posicag certinha, aiém de nao oausar mais problema. sinda / e, o amda é, /6 *®saudavel, /
" né?t 7 °*Ta beneficiando. Y T1a © bom‘> ! Relaxa um pcmqumha 2 Inspira fundo. Apoia as
maos na coxa, apoia as maos na coxa. / “ss0! 7 Issol /A gente 56 vai ©2 retaxar agora, /
147! E.... / relaxando “® nao. / °* Nos vamos fazer um trabalho calmo. Eu vou pedir pra vocés
pra tirar o calgado, pra gente vai ficar descalge um pouquinho.
(alunos comentando) )
E. Ndo tem probtema nido. "/ T4 tudo aberto, hoje ta calor. © Ninguém vai sentir o chulé
um do outro nao.
(mamfestagao dos alunos Eara tlrar 0s sapatos)
? Cada vai vai ganhar ">/ um "> bastaozinho.
(aluno fazendo comentarnios)
> Cada um com bastao / Tira a meia gente, “\ira a meia gente, tira a meiz, tira a meia.
(alunos conversa ndo)
(alunos conversando)
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- 2 E étimo. / Entdo, por isso mesmo. © Pra galera que ta acordado desde cedo/
(alunos conversando e rindo)
-Seagente ™ awsasse nmguem ia vim.
(alunos conversando)
(alunos conversando)
- M3 Rapidinha! /
(alu nos conversando)
-7 Dois, ¥ ¥ seis.
(aluncs conversando)
- Aqm Toh! 7 ©"T42! / Gente, vamos @ trabalhar agora. / @ vamos ajudar a circulacio dos
pés. E muito importante, nossos pés é uma regido muito sobrecarregada s do corpo. P E.
Muito sobrecarregada do nosso corpo e a gente.
(alunos conversando) '/
(a!u nos conversando)
- guase nos ndo damos atengao a0$ Nosscs pPEs. /° Munas das coisas também que a
gente / A O “UE que a gente t& com o pé contraido. ©* Muitas vezes ta com dor e
relaxa um pouqumho oge Botar o pé pre alto & dtimo.
falunos conversando)
(alunos oonversando)
- Gente vamos " fazer siiéncio, l pra gente, / pra que vocés gossam escutar. / < Oh ! a
gente s vai comef;ar rolando, © rolando 0 bastac no pe todo, fo“ oh. '““f Do calcannar - até
a pontmha dos pés, “oh./ Coluna reta, © Massage|a 0s pes;r Isso! o Do calcanhar ao
pé todo, 1° .. { pontinha “2 dos pest? Isso! Muite born! '** Fica. “ Fica com /7 0 bum, com
/ o pastlo ‘Ia no calcanhar, 1& no calcanhar. Vamos apedar um pouquinho o calcanhar aqui, /
O oh. / Aperta sO essa regido aqui, -- posterior do pé, '/ Aperta mais no meio, no meio do
calcanhar. > Vai a apertando agora, 0 pé faz uma pressao contra o bastdo. O pé ta fazendo
uma pressdo. pisando "*¥/ no basto. % Pisa, pisa, l oh /pisae relaxa p|sa e relaxa. /
Agora, oh, / do meio pra frente, do meio pra frente, ,’oh / A gente tava trabalhando do
meio para tras,/ oz agora do meio para a frente dos pés. /° Comeg.amos fmassageando
devagarzinho, levemente, o pé todo Depois a _gente fez forle do meio pra tras, ngora Agora
do meio pra frente. ©? Aperta, / “"oh, /aperta. 9 Faz uma, ffaz uma presséo dos ~° pés contra
o bastdo. / “ |sso! Multo bom! Muito bon! / % E relaxa o "%/ pé todo, % relaxa o pé todo. Faz
levinho, faz levinho. / % On, / gente gue também perceber cguando a gente premsa fazer forca.
Quando a gente o3 precisa relaxar. ~/ Nogio de a gente ™ contrair e relaxar. i° Agora oh, !
? relaxa pé esquerdo. S6 oPe direito. Vamos wrar 0 bastdo de frente. Vira o bastdo. Deixa /
no, na hon { na % vertical. ™ Bastio de frente %A gente vai pingar dedo por dedo do pé no
bastao/ 7 oh. / Olha o dedo, olha o dedo, ®® o dedio do pé, nosso vizinho 14. 35 Pinga, pinga.
©2 Como se tivesse abrindo nosso dedo. Pingal
{P1faz um cornentano)
- Por |sso * mesmo M.! Por isso. / Agora, oh, o7 agora 0 ou, fo outro dedo 7 vai passando '*
pro lado. "nga /° " Agora, oh,/ abre. ©2 abre entre /° ©2 bastdo. / “* 1sso! Muite bom! /
Passa. %2 vai, vai escorregando, / @7 oh. "'/ O bastio e vai passando pro outro dedo. % Aqui a
gente vai abrir dedo por dedo, / ¥ dentro, é..., / pingando © o bastdo. E vai escorregando pro
outro dedo até chegar 1a no mindinho. / o7 Mmdmho que € brabo, h.eln1 138 Mmdmho o7 que é
brabo! / E vamos voltar, vamos voltar. % Faz o movimento de volta, 7 ©" oh. 1 °© F'assa 1A
gente comegou do deddo pro dedinho, / % agora do dedmhopro dedao. '*°f Abre, % abre e
abre. Chegamos |a no deddo. / < oh. / Vamos ver guem ~° consegue levantar o bastao,
segurando ’ €0 ° dedao
(bastdes caindo no chao) *°
(bastoes caindo no chao 2 alunos comemando)
<2 Muite bom, / © hemf "%/ Muito “* bom! 7 ¥ Votta. / “? Beleza! / Oh, O?quem / quem nda
conseguir dessa vez, — na préxima ja vai consegmr!“’ Muito bom, /" heim, [P seuc! ™
(aluno perguntando)
“2 Muito bom, / * hein! / < Muito bom!
(aluno comentando) "%/
(aluno comentando)
7 Agora, oh, oh! f““ Xi...! ™R apidinho, / °" oh. / Parou um pou%uinho. / “Deixa, / deixa os
d0|s pés no chao, Os dms pes do chao fora. Fora do bastdo. / ~' Cés t80 notando alguma
diferencga do pé direito ' /pro esquerdo?



(P1 e aluncs respondenda) _
- %2 Ta mais aberto, / ¥’ ne?! Olha [4, ... assim. / Sente 0 pé, sente o pé./ Cés tdo como ¢, o7
como ST é que o pé ta? "%/ Ta mais © relaxado que 0 outro?

(P1 e aluno comentando)

- Vamos comecar agora com o % esquerdo. IO_" oh. / “*Vai pinga do dedéo, 1°" do deddo, a, &,
&. / Faz uma press3o do ded3o com o outre °° dedo pra gbrir. S/ N&io vamos levantar *“ainda
nda! Nao levanta nao! fVarnos trabalhar os dedinhos © pra gente levaniar depcns PI“II"‘I‘IEIFD
vamaos aquecer as dedos. /9% vai escorregar. Empurrar o bastio, o8y val pro outro ©2 dedo. / *
Vamos la, / °" hein! / Val escorregando. Vai passando pros dedinhos © vizinhos./ © Oh, /% a

% gente _escorrega e depois vai encaixando 0 ©? dedo 1a no bastdo, / ©7 137! / Vai fazendo
fosca pra ©* encaixar o dedo 14 dentro do bastao.
(nsos)

2 Isso! / Pode ajudar com a m3o. %2 Pode ajudar com a m3o. %/ Ajuda com a ® mao. 1 %2
1sso! Muito bomn! » ? Agora vamos voltar. / 7" oh. / % Volta. Volta com o dedinho em direcao ag
dedao. Conhnua 't ““trabalhando, /“ oh. / Encaixando os dedos. %% Abrindo cada dedo 1<
Isso! / Parou la ®? no dedao. !Agora "sim, / a gente vai %“tentar levantar. / Esse © aquie o
esquerdo
(barulho de bastéo e comentarios dos alunos) '/

(barulho de bastdo e comentarios dos alunos)
" Oh, / Levanta s6 um pouquinho, g0 precisa levantar muito nao. "y
(aluno dando uma sugeslao para realizar melhor o  eXercicio)

“ Muito bom 1 © hem! / Muito “* bom! ngora © oh, oh Y'* 7 virou 14 na horizontal de novo 2
bastao Vira ©* com / %o pro, com / os proprios © pes! ~Vamos trabalhar um pouqumho!
de, / de coordenagdc aqui. /7 9% Virou na horizontal, "/ virou na horizontal. ©* Massageia
novamente. / o7 Oh / agora a gente vai apertar o bastac mesmo 9% Bota o bastdo la no meio
do pé. "t Gente, ™ * rapidinho! / Bota o bastdo no meio do pé. “Na curvmha 14 do pé, /< oh./
E a gente vai aperiar. / %" oh, / aperta e solta. aperta e solta. aperta. "%/ Muitas das vezes déi,
o5 porgue 0 nosso :Pe ta ruito maltratado. / <" Do, / aperta = no meio e relaxa. / D4 uma
dorzinha gostosa, ~— mas faz bem.

(comentarios dos alunos)
(comentarios dos alunos)
- Dorzinha gostosa. <* é. / ©? aperta / € e sol, relaxa,/ ®' oh. / Apertar que eu falo é
comprimir mesmao os pes s comra o] bastao Fazer uma massagem |4 no meic / ¥ do, / da
curvinha do pé. '"®/ Mais um ©' pouquinho, 7 ° né?! /
(alunos fazendo comentanos)
- Apenia e solta, aperta “solta. /&7 Agora, oh, 1 % retaxa novamente, relaxa. Massageando
181/ o5 pés./ < isso! Muito bom! Muito bom! / <7 Agora, oh ./ pra terminar a gente vai assar % o
g P g p

bastéo por cima do pé, 1% oh, oht A gente pode * ajudar com a mao. "%/ Ajuda com a mao.
Tenta colocar o bastdo 14 em cima do pé. Apoia/ Deixa {0, deixa o. os { 05 dedinhes pra
cima. Apoia s6 o calcanhar. % Agora vamos trabalhar o pe, / < oh. ¥/ Vai descendo. &
Fazendo uma pontinha do pe e trabalhando bast3o, rolando em cima do pe 1% oh. / Deixa o
bastao salr % do pé n3o. / %° Rofa, quando ele chegar |a nos dedinhos sobe de novo B A
gente esta © trabalhando / ©” a/ essa parte “* toda dos tenddes do pé. / E desce e © quando
ele tiver, / ' oh, / escorregando. Quase saindo do pé agente puxa de novo. ‘E‘“l Faz
raprdinho /“ oh / %% Como se twesse /e acele &,/ é acelerando rumo a ponta dos ° pes /
“"Assim. oh/ “Faz./ Olha a postura ©" gente. / ©* Nao adianta a gente t4 trabalhando uma coisa
e a outra ta assim, / ““oh. oh. /
{comentarios de P1 e do aluno)
- Vai. % Rola o bast&o em cima do pé. '® Agora, ®' oh, / apoia 0s bracos na oadelra %% Vamos
tirar os pés do chdo. Sobe, sobe 0 bastao. Segura urn pouquinho, Cinco, gqualtre, ¥/ trés, dois.
um. Desceu. % Rola mais um pouquinho. / “? lss0! "/ E relaxa. %% Deixa o bastao de novo no
chao, gue a gente vai relaxar um pouqumho /% Mas 0,/ 0 tempo 10d0 qoge a genle tiver
fazendo o trabalho de relaxamento, "% a gente vai % ta com os pés / bastao, / “'ta?!
/ 86 7 vou mudar a mu5|ca
(alunos conversanda) '
(alunos conversando) 1/
(alunos conversando)

% Xi..! Siléncio, s:lencm silencio! 7 °" Oh, f nao precisa °° mexer o bastdo, sem. ¥/ Deixa so o
pé apoiado % nele. /' Olha a postura! fc Fecha os olhos, apoia a mao na coxa. E vamos, /°
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oh, / apertando cada banda e rolando o corpo = pro lado direito '/ e esquerdo. ©° Mexe o
corpo, / °" massa, massageia °° 14 as bandas do bumbum. /
(P1 fazendo uma retificacéo)
- As bochechas % do bumbum. / %% Isso! / Obrigado " M.! ** Escuta a misica. ““ softa o corpo.
Bota 2 mao !a o céu e sacode o brago 1a em cima, bem leve. "% Sem fazer nenhum
movimento, /° e.../ com forga. %2 E desce 0s bragos, %/ deixa os bracos livres. ©? Todo
mundo de olhos fechados. Inspira e bota a mao la pro céu. ©2 E fica, balanca mais um
pouquinho os “f bracos 14 em cima. E vem descendo os bragos devagar. Deixa os bra;os
livres. Soita "*°./ Continua massageando © as bechechas do bumbum. Ritmo da musma
Mao na coxa e roda 0 ombro 14 pra tras, '**/ devagar, massageando 0 ombro ? Roda pra
frente ./ E soita a cabega. Passa a cabeca [a no peito. Na orelha. “ sem ir pra iras,
devagarzinho. '/
(execulando em siléncio)

©2 Abraga 4 um pouqumho o joelho dlrelto ez Abraca._Deixa 0 outro pé |4 no bastio e roda o
pé um pouquinho. i Segura a pema © Abraca /97 oh. / Abraga o Joelho pela frente.
Relaxado Sem fazer forga. Relaxa. “* E roda o Cge roda pro ouiro lado **/ Relaxa a outra
pema. ®? pema esquerda. Abraga um pouquinho. */ Roda o pé. o2 Todos 08 movimentos leves
sem forga, sem machucar. £ apoia, 2% apoia o0s deis pes Ia no bastao. Apma D3 um abraco
na gente mesmo. Anda com o0s dedinhos [a nas costas V7 e balanga mais um pouco o} ombro
o2 pro ladc epro outro. Vamos fazer assim, I 97 oh: / faz 0 movimento circutar. < Devagar 3/
Em sentido < contraria, ©%/ Insplra fundo e “? solta com um suspiro. Ah...! De novo, °% abraga
forte, 216,02 inspira fundo e ah., ! **Gente, tudo de bom pra vocés. Muito obrigada!
{agradecimentos dos alunos e palmas)

Aula 8 - P2

!Antes de comegar *nossa aula, / ..,/ gostaria de fazer = um comentano sobre as */
" para, / ~ paraclimpiadas que & acabou semana passada acabou. / © né?! ¥ Semana =&

passada e foi continuagao das ollmpladasf E../a cada ° *olimpiada / € uma, é uma e
uma, ffaz parte das olimpiadas, “° mas & especnfcamente para pessoas com defménma TEo
Brasil ganhou : seis medalhas. Ganhou seis medalhas de ouro das 1 °© para. ! o3
paraclimpiadas / “e... / e parece qQue uma. uma delas, uma dessas °° medalhas de ouro. */ Eu
nio tenho cereza agora ©*Foi de uma deficiente visual. %/
(alunos comentando)
- Adria, Adria Costa Santos Em Sxdney AR 550, / iss0 & bom © por ue, /© ., além
de./alémde ©* comegar/ ©" a. a '/ a conviver com a deficiéncia , em geral, =~ com uma cutra
manelra com um outro othar, / 9" né?! 7 Nao é um olhar de exclusdo, *° olhar de achar que ele /
nao, =’ nao, !nao pedem, que assim, nao podem fazer mals nada o Muito pelo contrano, aqui
foi provado / ©% Aqui no! La em Sydney, /° que, /° ./ apesar da deficiéncia eles
trouxeram ““seis medalhas de ouro para ¢ Brasil. &
(P1 fazendo um comentaric)
- Do que © os nomais. E iss0 sem dizer que os os, / as ©° pessoas, / “'né?! / Que ndo tem
nenhuma deficiéncia, = tem muito patrocinio. "% Muito pefo contrario. ©° Eles tém muitos
patrocinios e as pessoas da paraollmplada nac tém, nem assim, metade. talvez nao tem nem,
temn nenhum patrocm|o ainda. / ¥ E, e, e se. / e esse resultado f0| muito ©* born porque dagui
em diante, '/ ., / talvez tenha mais, 2 mais obrigagdo de, ! ST de e/ patrocinar as pessoas

3 com def‘c:énoa e, muito pelo contrario, acredito que os pessoas com deficiéncia ' i eles
teriam muito mais orgulho de mostrar, em ir mostrar para 0s patrocinadores bons resultados
Visto que diante desse resultados de seis medalhas de curo. sem nenhum patrocinio, i °
quase 3y ou quase nenhum patrocmlo © tyouxeram tdo bons resultados. Em relagio as
pessoas, /- ;' ditas ©° normals / °7 né?! / Quer dizer, © ~ que tiveram tantos patrocinios:
Nike. Patrocnmos %/ caros, acho. © E ndo foi, ndo houve um medalha de ouro. / &7 Ta?!/ Entao
eu queria s fazer © esse comentario porque, 19 e 0 ate /Y pra, s pra & fortalecer, 1 °
né?! / Esse © nasso trabalho ' aqui, gue & um OBtrabalho /¥ e,/ muito bomto ® e fortalecer
as pessoas com de’r"0|en<:|a visualmente, com deficiéncia wsual que foi 1 © " das, das, / das
medalhas obtidas °° com deficiéncia visual. '/ E, que ta < provado ai, / &’ que, / que as
pessoas o3 podem fazer muitas coisas boas, inclusive trazer uma medalha de oura pro Brasil.
Coisa que as pessoas normais, os atletas sem nenhuma deficiéncia ndo trouxeram. '’/ Com,
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detalhe, com grandes patrocmuos I ta? ! Entdo gente s6 isso. / Vamos comegar ©
nossa aula. / Pode ﬁcar ® sentado,/ a gente vai © fazer um alongamento '8
{alunos conversando) b
- Vamos comegar' =
(alunos conversando;
- Coloca T a mao Vamos apoiar @ mao na coxa. Nds vamos inspirar pelo nariz e soltarzpela
boca. 7'/ Mais 7' uma vez! / Inspirando pelo nariz, ©2 solta pela boca. Entretaga os dedos
altura do peito. “ com o brar;,o esticado. Vira a palma da magc gra fora. Faz uma curva com a
coluna. Forgando para tras ? f a coluna e os bragos para frente. = Fica cinco, quatro, trés, dois,
um. Nessa mesma pPosicao t a gente vai subindo, até derxar a palma da mao virada para 0
teto. * Alonga para C|ma os bragos. Fica cinco, quatro, trés, *f dois, um. Nessa posu;.ao vamos
para o lado direito. % Flexiona o tronco para o lado direite. Fica cinco, quatro, */ trés. dois e
urn. Volta ao meio. °2 Vamos para o lado esquerdo. Fica cinco, quatro ® !tres do:s & um. Voita
ao meio g relaxa os % bracog pela frente. vem descendo /= 1sso! / © Deixa “'/ os bragos
soltos ao Iongo do corpo / “1sso! / Alonga agora. e Entrelaga os dedos atras do bumbum.
Vira a palma da mao & agora para 0 bumbum, para o corpo e estsca oS bragos agora para tras
afastando a mao da cadelra 2 Abre bem o pelto abre o ombro. ~/ Inspira fundo * e solta/”*
Isso! / Com a mao direita, %> vamos puxar *ra cabeca para o ladoc direito, © como se a gente
fosse encostar a orelha no ombro direito. Puxa a cabecaopro tado direito. / <'Olha a coluna! /
senta * nos dois '/ ossinhos ali embaixo do burmbum, 0 isquic. Deixa. Mantém a coluna
ereta. Com as guas maos aponadas na nuca, vamos aprommar 0 gueixo do pefo. ¥/ Cinco,
quatro, &2 trés, dois. e urn /7' vamos lal / Agora com % a mao esquerda, By o a, /puxar a
cabega um pouqumho “ pro o lado esquerdo, coloca & orelha no ombro esquerdo Flca cinco,
quatro trés, > dois e um. Relaxa a cabega relaxa a cabega. 2860 pé direito, 86 0 pé direito.
®r OA, [ Tira um ?&ougumho do chao. © Vamos rodar o pe dlrelto desenhando um circulo com
a pontinha do pe. 2 Isso' / Cinco, quatro trés, dois e um ez Forca a ponta dos dedos para a
frente. Forga. Fica. { * Nao! / Aponta “° dos dedos r do “* pe. / Agora nos estamos
trabalhande o pé / “1a?' / S6 o pe direito e forca o o3 penta do pe para cima. / “* Isso! /
Sacode a perna, ~* sacode a pema, /Aposa Agora ¢ pé esquerdo. < Tira um pouquinho o pé.
Vamos desenhar um circulo com a pontinha dos dedos do pé. para “'/ alongarmos a
articula¢do do tomozelo. ©? Pro outro lado, For?a I a ponta dos dedos para frente 2 Fica
cinco, quatro, tres dois e um. Para cima. Forga ;’cmco quatro trés, dois e um. © Sacode as
pernas, sacode. '/ Apoia. Vamos afastar um pouqumho ‘o brago da cadeira para 0 lado.
(cadeiras arraslando)
- Afasta um © “ pouguinho./ " Olha, / eu vou bater um palma vamos bater uma palma, afastar
Joelho € pé, bate outra e pe. !“’”Ta bom'? ! S0 pra gente alongar “um pouco da arhculaogao da
“f Beoxa, 1 % ta?! 1 “'vamos 14, /1 ° hem'!Uma palma, abriu, uma palma, “ fechou. ! Oh, /
fecha a pema e joelho. aproxima joelho e pé. Os do:smntos 1° ta‘?' /A gentevai ™ % colocar
“f joelho e Ee para fora. joelho e pé para dentro. " E foi abriu. / %" Oh, !semado na pontinha
da cadeira, sentado na pontinha da cadeira. / Com 0 pé apoiado “Z o chao, 77 9 1a?! / Abre,
bate palma fechou. © Repete Bate palma, abriu. palma, fechou, palma, abriu, palma fechou.
f Mais ' uma vez!/ Paima. ©* abriu e fechou. Relaxa um pouqumhoé relaxa um pouquinho. /
" Oh. ! agora S uma paima. “/ vai abrir s0 a pema direita. Uma. Outra palma, fechou a
pema direita. Ai depois a gente faz o lado esquerdo, 197 t4?! / Vamos 7' 1! / Uma palma, abriu
? Jado direito. outro, */ fechou. 02Esquerdo agora, abriy_esquerdo, fechou, direito, fechou,
esquerdo fechou. Relaxou, relaxou. '/ Vamos ficar de pé. P> Afasta bem a cadeira.
(cadeiras arrastando)
- Afasta a cadeira
(cadeiras arrastando)
- Cada um vai receber um bastéo, ! cada um vai receber um bastao " e vamos ficar em
dupla. /%" Oh, / Segura aqui % o bastiozinho! **/
{cadeiras arrastando) )
- A.., oh, um pra vocé, °7 um bastao t& aqui. >/ Vamos ficar ™ em duplas.
(alunos conversando) ]
- Ta tedo mundo ™ com bastao?
(alunos conversando)
- Vamos ficar em duplas ® e manter essa formag;ao em C|rculo '° ta’?! /Vamos "' 14! / Deixa eu
ficar < .com dona A.. Oh, / vamos ficar ©° em duplas, 19" da, 7da® amao s pra nossa, / pra
nossa © dupla € /apo:ar o bastdo com a % méo ge fora. /

I



(alunos cnnversando) -

“Oh, / com ¥ curdado' ! Vamos ° ficar um, / vamos f‘car um pra dentro. %/ Um do lado,
um do ladg do outro, “? formando um circulo, circulo. 7 © Nos vamos, / nés vamos caminhar
pela sala % nessa formacaio. *f Vamos dar quatro passos ke comecgando com a pema de
dentro, / %" ta?! Come%ando com a pema de dentro. o " Apés 0s quatro gassos vamos bater
com o bastao * quatro vezes /°"fa bom? / Eu vou ° falando. / Entdo "' vamos 14, 7 “nein!
f Foi umn, dais. trés e quatro. <~ Parou, bate.
(batendo com 0 basto no chao)
- Um dois, °'/ trés. quatra. Vamos 1a novamente. ©2 Um, dois, trés, quatro. Abre a roda,
{patendo com o bastdo no cho)
- Um. dois. trés, quatro. / *' Mais %/ um 7' vez! / ©? Passos Ograndes. / Perai, 7 é... . espera um
pouquinho, espera um pouquinho. Olha, / guando nds forrnos dar os passos vamos
procurar,, / Ob)a que 3 genlg1 tern espaco aqm [ dar passos  bemn grandes, % 97 ta bom? /
Alonga bem ~ a passada. / Vamos 13, 1 % hein! / Prepara 2 E foi um, daois, trés e quatro. E
bate.
(batendo com o bastdoc no chio)
Um, dois, trés, quatro. &/

' Mais uma vez! / Foi um, © dois, trés e quatro. %
(batendo com o bastao no chio)
-9 Ta bom? / Vamos 7" 14 de novo. / < hein' f/ Um, dois, trés, e quatra. 2 Bate.

(batendo com ¢ bastdo no chao)
- Um, dois. trés, quatro. Parou, parou. */ Vamos dar agora a mao que esta do jado de fora. ©
Agente vai trocar Vai virar de posi¢ao. Vai passar o bastao pra outra mao. / % Isso! / E mudou

posu;;aa “ 1471 / Novamente nos vamos dar quairo passos com a pema. oz Comecando
com a pemsa dlrenta E foi um. dois, trés e quatro. **/ Bate.
{batendoc oom o bastdo no chdo)
- Um dois, ° ? trés e quatro. / Ndo pode bater ? muito forte n&o, / se ndo % afunda o chio. /
Vvamos 12 “'de novo, /% hein! / Um dois. % trés e guatro. Bate.
(batendo com o bastao no chao)
- Um dois, Hres 2 quatro f Gente, %% yamos abrir a roda. Fica todo mundo. Nio fecha nao, /

7 ta7! 1 Vamos "4, /% hein! / E foi um, % dois, "/ trés e quatro. 2 Bate,

(batendo com o bastdo ne chio)
- Um, dois, “trés e quatro. / Mais ©' uma vez! / Com a pema de dentro. Primeiro passo. “2Um,
dois, irés ' / e quatro. > Bate.
(patendo com o basto no chao)
- Um, dois, trés e quatro 2 E foi um, dois, trés e quatro. Bate.
(batendo com o bastdc no chao)
- Um dais, trés e quatro. ©2 Bate um, dois, trés e quatro. /77 o ulitimo! / Foi um, © dois, trés e
quatro. Bate
(batendo com 0, bastao no chao)
- Um. < dois, " trés e quatro. % Virou novamente de posi¢do. Mudou o sentido. Agora nos
vamos dar quatro passos pequemmnhos na ponta do pe f ta?t " on, / Vou explicar: quatro
passos 3 curtinhos na pontmha 2 do pé, /% 1a?!  vai. © Depo:s
(2luna perguntandoc)
- E na ponta do pe o8 Ievantando 0 calcanhar. / Os dois calcanhares levantados, °? ngs vamos
caminhar na ponta " do © pe 197 147! ! Apbs os quatro passos, 2 a gente ooma e vai bater o
bastdo 14 em cima com do, do companheuro 1 9" ta? ™ vai bater © aquu /" oh. / Bastdo no
alto vai bater um, dois, trés e quatro ©2 Apoia o bastdc novamente no chdo. Vai apoiar o
bastéo novamente no chao e dar '/ quatro passos na pontz do pé. Devagannho e com
calma, / ° ta?! Oh, / Depois, apts 03 quatro passos ‘a gente segura o bastdo. Suspende na
altura da cabeca e vai bater de lado '/ em cima da cabeca do cnmpanhelro quatro batidas; <
um, dois, trés, quatra. / Vamos ' 1a! fc Entendeu? / Prepara, ' Levantou o calcanhar e deu
quatro passos curtos. Um, dois, trés '/ e quatro. Pisou. @ Levantou o bastdo. /  Levanta dona
Al Bate.
{batendo com 0 bastao no alto)
- Um, dois, tres e gquatro. Apoia ¢ bastdo € foi quatro passinhos pequenininhos. ™/ Um, dois,
trés e quatro. © “ Apoiou. Bateu. /
(batendo com o bast&o no chio)
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- 7 0h, / quero ver o barulho 2 da batida, / ©7 hein! / Vamos ““dona A.! / “ Isso! / <7 De navo,

%1 “"neim. / Quatro. Um, dois, trés e quatro. % Pisou e bateu. / *° Aqui dona A.!

(batendo com o bastdo no chao)

- Um, dois, trés. quatro. Apoia. *'/ Olha “'sé. / s6 um instantinho: o % quando nds formos

camlnhar olha a postura, caminha grande, caminha, abre o ombro / ©' Entendeu? / Abre o

pento. € Nao fica caminhando todo murchmho Curvado nao, 197 ta7 /9 on, /ja que a gente

estd caminhando na pontmha do pe, cresce, olha postura, como se tivesse cammhando de

salto alto. / Vamos "' 14, / ©" hein! / E cresceu. °? Caminha um, dois, trés, e quatro. Apoiou. 7 %2

Bateu.

{batendo com © bastdo no chao) ~

- Um dois, tres e quatro. / A dltima © pra esse tado! / Ficou na ponta do pé. “* E foi um, dois,

trés e quatro. */ Apoiou ““ e bateu.

{batendo com o bastao no chéo

- Um, dois, trés, quatro. Apgia. ? Muda, muda o sentido pro outro lado. / ~' Vamos 14, /< hein! /

Levantou % o calcanhar, */ deu quatrc passos oz pequenininhos. Um, dois, trés e quatro. E

parcu. Bateu |1& em cima da cabecga.

(batendao com o bastio no chéo)

- Um, dois, trés e quatro. Apeia, ®/ Ai, minha cabeg.a' / Do outro Iado 92 evanta o calcanhar.

E foi. Um. 7 ®® Passa curtinho. / Dois, trés e quatro. Apoia e bate. 8y

(batendo com o bastao no chao)

- Légn, dois, trés e bate. ©% Apaiou. / ~'Vamos fa! Mais uma! / Um, dois, % trés e quatro. ¥/ Apoia
~ bateu.

(batendo com o bastdo no chio)

- Um dois, trés e quatro. Virou de frente pro nosso companheiro. Cada &/ um vai segurar

com / uma, <’ cada, /Jum o bastdoc em cada mao, “Z um bastao em cada m&o. Vamos segurar

nas extremidades do bastdo. Na ponta do bastao. */

(P1 fazendo uma rem”cal;ao)

C2E. fAfa;tando %2 D3 bastante espa%O um pro outro. S I:s:;ol 190N, / a gente vai fazer o]
segumte = vai afastar a pema direita % jateralmente. / ¥* Presta atencio genter /9 ony
afasta a perna direita para ¢ tado € vai abnr 0 brago para 0 lado, direito pnme|ro 197 ta?! Oh,
/ foi primeiro afasta “* a perna e afasta %o = braco. / <% Isso! / € voita. ** Esquerdo agora
afasta a perna, afasta o brat;o E voltou,

( P1 fazendo uma retificagio) ®

°In.. Tem razao. Nao zem problema nao /° Olha so' / Entdo % vamos afastar um lado,
fechou !o " oh, !afastaffﬁum Iado % com, afasta 19 on, / pra um lado, % abriu, fechou, o
outro, afastou, fechou. 1 % Afasta ™/ e fecha ©? afasta e fecha, afasta e fecha, afastou, abfiu,
afastou, fechou, */ afasta e % fecha / %’ Ta bom?! / Relaxou ? Solte os br*agos Vamos
manter as pemas afastadas 1 < Issol / Val subir © os bragos. ¥y Pe:‘al perai © rapldmho A
gente val sub|r 0s bragos ™ pelo lado, 12T at Com bastdo. Foi. % Subiu. Os dois, 0s d0|s
Desceu. % °" Oh, f quando a gente for afastar * a gente vai ! afastar % o Iaﬂ. / afastar °
brago pe!o lado, / % ta?! / Abnndo 0 brag,o para o Iado /7' Vamos 1a! / ~° Subiu um, z'
desceu e dois, desceu e trés, ©% desceu e quatro, desceu % e cmco desceu € seis, desceu e
sete, * desceu. / ¥ On, rap|d|nho / Cada um tem " um ritmo. "¥'7 <" Ja repararam‘?z‘Quando
nos trabalhamos em dupla, “ nos temos que perceber ¢ filmo do nosso companhelrol
Entendeu? / E tentar trabathar °° numa sintonia, / % ta?! / Vamos 13, 1 ® hein! "% E foi oito,
sobe, desce e nove subiu, °° desceu / E® aitimo! 7 Dez. Desceu. © Agora a gente vai allernar
%1 o bastao, pra frente e pra tras. “* Flexionando o cotovelo, pra frente e pra tras. Bem grande,
bem amplo o movimento, 105
(P1 fazendo uma retificacio)

‘o quadni acompanha 0, mowmemo
Sen‘a serra, %/ serrador © " quantas,
(aluna cantando)

Issol ;’ E agora, & oh, / os d0|5 % A gente vai combinar. "% Eu vou empurrar © ? os dois
juntos ¢ Oh / eu puxo pra m|m “2 flexiono meu cotovelo e o do meu companhelro Estico 0
brago. Agora troca. Flexiona. / “? Isso dona A.! / E eu estico °* meu bracgo. 't Flexiona.
Estica. Um. Flexiona o cotovelo pra tras, abnndo bem o colovelo pro lado e pra tras. O outro
estica o braco. Outro. 8 S 1gs01 / Contmua S E relaxou. Agora %%/ nos vamos > imaginar
gue estamos desenhando. / Segura. Segura 0 bastdo com a palma da mao virada pra baixo.
palma da mao virada pra, pra baixo. / “*1sso! ' */ Palma da m&o virada pra baixo. = Nés vamos

/ ©? Fica. 1 © Isso! / Como se fosse 2% um secote. /
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imaginar que estamos desenhando dois carculos para fora. / © Oh, / % vamos. / CZ Oh, / o
bastao vai subir por © dentro 77 Jun, / une %% o bastao, """/ une % o bastao / Perai, © perail /
S Calma'. Escuta, escutal 7 % Une o bastao. Bacrtao junto um com outro. Palma da mao virada
pra baixo. Vamos subir *"%/ o bastao juntinho *® e afastou. / %" Viu? A gente ta desen, lcorno se
nos estivéssemos ¢ desenhando dois circulos para fora. / E fou % um, desceu “! e dois,
desceu e trés, desceu e quatro, desceu e CiNco, desceu %/ ¢ seis. desceu e sete, 77 desceu
e oito, desceu e nove. /"' E mals um* "/ Dez. Relaxou “ Vamos mudar a pegada novamente
/% oh./ Palma da rnao virada % pra cima. ! Os ba, / brago Iotalmente esticado. ©* Brago
esticado, brago "’ apm / brago esticado na altura da coxa aqui, / ©" oh. / Afasta a pema.
E nés vamos agachar 2 Flexiona o joetho. / ©° Oh, 7/ a % pema "'’/ afastada. < Os pés
voltados um pouquinho gra fora. Quadnl encaixado. ¥ Abdome contraido. E desceu um, subiu
e dois, lsubnu e trés. 2% subiu. / © Oh, / quadril encalxado % abdome contraido e postura, /
o7 "hein! / E foi. © Descef guatro, subiu e cmco subiu, / ° Agacha dona A ' Flexiona o joetho! /
©% gSeis. / Flexmna ® 0 joelha! / 2 Sete, "/ subiu e oo, subiu, e nove, % subiu & dez, subiu.
% Agora, @ oh. / a gente somenie manter a pema estmada 2 Vamos deixar uma pema

esticada e a outra vai flexionar o jogtho pro lado, 237 O t471 1 Mantém o bastdo. ©% Deixa a
perna afastada, afastada. Flexiona. /¢’ On. /

(aluna perguntando)

- Bastdo normal Bastao Deixa 0 bastdo / “'s6 apo, / 56 pra_ %% apoiar **/ a “*gente. / ©E

s0, / P desce. /%" Oh, / cada um vai fazer no seu lado direito. °* E foi un, voltou e dois, *71 *

voitou. / “*Dona A., flexiona o joelha! /

(aluna perguntando)

- Direito e esquerdo % E trés, Primeiro vamos o direito. E quatro, voltou %/ e cinco, % veltou. /
-y f = parou. Vamos esquerdo agera. Cada um pro seu lado esquerdo. Foi um, voltou e

dois, "51 © voltou. f Olha “" a postura! / E trés, voltou € quatro. % volta e ¢inco, voltou.

(frta foi interrompida) o

;‘Agora 0 mowmento do punho, % acelerando uma moto, ,’07 ta?! Oh, / vamos © comet;,ar
Punho pra cima. / ¥ Oh. 7 “" olha a posicao! / Bragos esticados “° na altura do peito. '3/

(aluna perguntando)

CE Bracos esticados na altura do ° peno As maos também vio ficar/ %' na, / na direcao
do peito. Palma da méo virada pra baixo. vamos. © Vamos deixar agora, "**f oh. / trabalhar

“Z 6 punhe. / ** Naa! 1 O punho. % Deixa o punho pra 197 ¢i. é..., f trabatha s6 F a flexdo do
punho, pra ¢cima e pra baixo com a mao. /
(aluna perguntando)

“2E. /% Cinco. "/ quatro. trés, dois e um. 2 Agora vamos s fazer movimentos circular, /oh./
Mowmemo circular % _e volta, /%" oh. / Na mesma posicao % que a gente esta, *%/ vamos com
0 bastao pra frente e © “ volta na altura do peito. Como se a gente tivesse remando, E fica cinco
3y quatro trés, dois e um. = Muda o sentido agora, /°" oh. / De dentro para fora. “*Fica cmco
quatm " yrés, dois e um. Apmou um pouquinho o bastao no chao, pra descansar. /97 0on,
s6 Y com}a mao direita, * a gente vai afastar. Afasta. /°© " Segu. / Apoia o bastao cOMm a mao
esquerda “ e a mao direita. / ¥ oh, / afasta lateralmente = e volta. Segurou */ o bastao,
Esquerda agora e volta, direita, voltou, esquerda, =2 voltou, dlrelta 7 voitou, @ esquerda
veliou. / Agora, “"oh, /a gente estava fazendo esse mowmento estava com a mao Iwre 1°
né? / Agora a gente < ~vai levar o bastéo, 1% oh. /9> 86 "% bastdo. < Direita, / " segu, /
segura o bastac com a “ mao direita e voita. De|xa a outra méo ld em batxo For direita, voltou
Devagar Vamos fazer "'/ esse movimento lento. &2 E vota na meio, /< oh, oh. / Bate °? mais.
I Olha 50 / segura o bastdo no melo do €Orpo. o Apoia o bastao apoia. A gente vai fazer
assim. / ~ oh. / Eu vou fa':ar de novo. ¥ Vou explncar melnor. *% Vamos bater o bastdo uma
vez No meio do £orpo, “° afasia o braco direito. 1 issol | A gente levania o “* bastao pro jado
direito e volta ‘“:‘ volla e bate de nova. bateu abriu, voltou, bateu ©? abriu, voltou. / ° 86 pro
lado direito! / © Baleu 1 abriu, voltou aba. bateu, abriu, voltou. © Segura com as duas mao.
S6 pra cima agora. '*"/ Vamos agora. ° Bateu com a méo direita. / °* Eu so estou trabalhando
gﬂiado dire;to por enquanto / Vai bater. ® Pos o bastao 14 por cima da cabeca, brago esticade. /
“TIsso! /9% Voltou, "/ bateu. Pds o bastao 14 em cima da cabeca. © Dois. voltou e bale subiu,
voltou, bateu, subiu quatro '“*/ e bateu, subiy, °° cinco e volta. / A.. segura agora “ o bastdo
com a méo esquerdat / Relaxa um pouquinho a méo direita. ©* Sacode um pouco 1<% 15501 1Y
Sacede um pouriumho ©? vamos fazer ¢ movimento todo pro lado esquerdo, /° ta‘?f z’ Bateu,
abriu, %2 yoltou “**/ e bate. abriu e voltou, bateu, trés, ©? abriu 2 voltou e bate quatro, ° 1 abriu,
voltou e bate. ©° Foi cinco, voltou e relaxa um pouco. Segura um pouquinho, segura. Apoia o
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bastdo no meio. / “ Oiha a posig&o da coluna! ”?f Vamos manter a coluna ereta. °* Agora s6

pra cima. / °" ta?! / O braco totalmente estlcado ©2 A gente vai l;_?aier uma vez o bastio no chio
¢ levantou o brat;,o a ¢ima da cabeca. Volta, “8/ bate, subiu, < voltou, bateu, subiu. voltou &
bate. subiu. % voltou. / 7* O ultimo! ¢ Batey. o subiu e voltou, / < Isso! / Descansa um
pouquinho, descansa um pouguinho 0 braco. ez Apoig % as duas méo no °* bastso. / “* Isso! /
Agora novamenie, vamos segurar o bastdo agora nas extremidades. “* Acima. em cima "/ da
cabeca. Abre bem o peito. ~° Vamos passar um pouqumho 0 bast&o da cabega, / de modo que
a gente sinta ®* alongar bem o bra Cgo ™ Olha a © pos;g:ao da coluna' / Flexiona o cotovelo ¢
coloca 0 bastdo alras do ombro. ©° Fica. fc’ Isso! "% Vamos ? flexionar, / %" um po. / um
pouqumho pro lado direjto, nessa posicdo. ©2 Foi um, voltou. i ©* Trabalho de cintura! / E foi
dois, @ voltou "* e trés, voltou e quatro, vollou e cmco voltou o Pro lado esquerdo agora 1%y
Foi um, voltou e dois, o2 voltou. / Lado esquerdo s6, 1 %" dona, l “dona A (WAL T
certa! /02 Volta e quatro, volta ao meio e cinco volta ao me|o % Fica um pouqumho nessa
posi¢ao, a gente vai sé para a frente. Um, /7 oh. F’era ai! Deixa, ">’/ deixa o bastdo ® atras do
ombro. Deixa o bastao apmado atras do ombrol * Vamos para frente um pouqumho com a
cotuna retmha 1" hein' 7 9% Flexiona o / abdo. é quer di, / contrai o abdome /€% vamos
pra frente, ¥/ Um e volta e dois, voltou e trés, O voltou es%uatro voltou "%/ e cinco ef” volta.
Levantou o bastdo e relaxa em cima da mesa. / =* Isso! "%/ Relaxa um pouquinho. oz Inspira
fundo a soita o ar Qe%a boca, solta o ar pela boca / % 1ss0! / Qiha, 7* nos estamos trabalhando
bastante o brago '/ e a flexdo do cotovelo, / ¥ ta?! / Apoia agora mao voltada / ° s;3ra ! pra
cima, palma da mao voltada pra cima. © Volta um pouquinho o cotovelo na cintura, ™/ vamos
deixar % o brago, / " o brago, é..., / % colado no tronco, / 7' 157! fCoIa o cotovelo o na cintura
e nés vamos trazer a Qalma da, f vamos trazer “® bastao para ' % peito, / ¥ ta bom?/
Flexiona & o brago, / 0. / os brat;os em cima. *~ Em cima do ombro. E foi um, voltou /1550
C.. devagarzinho! / E d0|s * volta ™/ e 1res voitou € quatro voou e cinco e voita. & Agora a
ente vai ftexlonarf "o bra, / ® a mao. "*/ para 0 ombro. “* € subiu. Sobe o brago. / < Isso! /
2 Voltou / 77 e, / e tras novamente © bracgo pra frente. % Flexiona. S30 trés tempos %0
mowmento Flexlona pro ombrg, sobe o braco, “ desce e volta a posicao inicial. ;‘Ahas sao0
quatro tempos /©7 14?1 E, /e vem. 2Flexlona Sobe "%’1 97 flexio. / Dobra e voita. “ E foi
um, dois, irés e quatro. Flexiona. Subiu o brago, ' %/ tras novamente ¢ brago dobrado e estica,
flexiona, subiu, flexiona novamente e volta. ~° Relaxou. relaxou ' 3Varn05! ?para para, /
pra descansar o brago ©* um pouquinho, / rodar o ombro <l para tras !Recoihe > b bastao. M.
vai pegar o bastao. / “? Relaxa, relaxa % a mao em cima da coxa o2 Vamos rodar um
pouquinho / %" o, / 0 ombro pra tras. * Dois. trés e quatro. 7'/ Ago gl 70, Io 2 ombro
pra frente. Um, dois, 1rés e quatro. Sacode um pouco o brago. / Is.sol 7y Vamos ® ficar em
pé novamente de mios dadas.
(cadeiras arrastando)
(alunos conversando)
S80 dez pra as cmco‘? Cinco horas agora?
(alunos conversando)
{alunos conversango)
(alunos conversand 7)
- Vamos % dancar '"°/ 56 um pouguinho. / < pra gente relaxar. /
(alunos conversando)
- Vamos 2 dangar um pouquinho, / °7 oh, oh. ”i De maos dadas vamos sé flexionar. ©
Flexionar nalo1 / Oiha, Ievanta o calcanhar direito, esquerdo "~ Mexendo o quadril. £ balancy:a
os bracos "% pra frente “ e pratras. / “ lsso! / No ritmo da musica. & Para um pouquinho,
para pouquinho. 1™ Galmal / Vai comegar, “vai comecar. 1 1sso! 1 © ' Oh, / balanc¢a pro Iado
direito e esquerdo. %/ balanga direita e esquerda, direita. esquerda, direilo e esquerdo. &
Parou. Agora a gente vai cruzar &y pema esquerda “% ha frente da direita. / < lsso! / E afastou
a perna direta. ©* Séisso. / % oh, / cruzando a perna ©? esquerda na frente da direita. "®Y
(aluna perguntando}
"Oh,1%a esquerda 1% Perai. f A perna esquerda ® vai cruzar na frente da direita. / °"E a,
’5‘1 ea pema “ esquerda, /a pema direita °° abre pro lado direito, 1 °7147! / E cruzou, abriu e
cruza e abre. 2 cruzow/ abrru cruzou, % abriu. Sem fechar agora. Cruzou. Afastou as duas
pemas "8 2 novamente. / © gora oh, /pro outro Iado > Perna direita cruza na frente da
esquerda £ abre, a esquerda. "~/ Vamos andar / © pro lado direi, / pro lado © esquerdoA E
Cruza e cruza e cruza.
(P1 fazendo um comentario)

1?5!‘
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% E cruza. / ¥ Perai. / Cruzou, abriu e cruza e abre. * Afastou as duas pemas novamente
Abre bem a roda, ' abre bem 2 roda. ? Vamos inspirar € levantar os bracos. / “2 |ss0! /
Nessa posicao, ©* vamos torcer "%/ um pouguinho olhando o Iado 2 direito. / < Isso! / E volta
ao melo esquerdo, voltou ao meio. % Desceu os bracos. '®/ Foi com os bracos para tras.
Estica. ©° Abre bem o peito e volta. Colocou o ombro esguerdo pra deniro da roda & a cabecga
pro lado contrario, voltada para fora. 2 E volta, voltou no meio um pouco. Sacode a, junta um
pouguinho as duas & pemas e sacode. = Plsa wm pouquinho no ovo. / “2 |sso! / Pisa um
pouquinho no ovo. o2 Sacode, "t sacode. jAfastou novamente a pema Botou o ombro
direito pra dentro da roda e a cabecga para 1ras 1 E volta a posicdo normal % 6 trabalhando
agora ombro pra dentro e ombro pra fora. ‘f-, 7 oh, / pra dentro “? g pra fora. %2 1s50! “Isso0! /
(executando 0s movimentos em siléncio)

7 Solta 0s. / solta as maos o2 Sacode um pouquinho o bra(;,o 1 < Issol / Inspira fundo.
Elevou o brace pela frente "/ e dema o ‘ca:r < 1ss0! { Insplrou “* Elevou os bragos. Sacode
a mao la em cima e deixa cair. / “1ss0! "*/ D& um abrago na ggente Mesmo. fC? Isso! / Mais
apertado, mais apertado, aperta, aperta, o aperta e s0.. Ita. ™/ Balanca i 0 ° a ma. / os
bracos pra freme e pra tras. %? Sacode a pema também. g?i Isso! / Gente, ©' boa, / boa tarde
pra vocés, T bom final de tarde. Até quarta —feira. Tudoc de bom.

(palmas)
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