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APRESENTACAO

A obra “Ciéncias da Saude: Campo Promissor em Pesquisa” apresenta um
panorama dos recentes estudos tecnocientificos realizados na area da saude por
profissionais, académicos e professores no Brasil. Seu contetdo, disponibilizado
neste e-book, aborda temas contemporéaneos e multiteméticos apresentando um
compéndio conceitual no intuito de embasar futuras pesquisas. Trata-se de um
compilado de cento e cinco artigos de variadas metodologias: revisdes de literatura,
estudos primarios, estudos-piloto, estudos populacionais e epidemioldgicos, ensaios
clinicos, relatos de experiéncia, dentre varias outras.

De modo a orientar e guiar a leitura do texto, a obra esta dividida em quatro
volumes: o primeiro destaca questdes relacionadas a profilaxia de forma geral,
apresentando possiveis tratamentos de cunho farmacologico e ndo farmacoldgico;
o segundo abarca estudos focados nas afeccdes patolégicas humanas abordando
suas origens, incidéncias, ocorréncias, causas e inferéncias ao individuo e a
coletividade; o terceiro tem seu cerne nas politicas publicas, a¢cées educacionais e
acdes comunitarias, buscando teorizar possiveis agcdes necessarias para a melhora
do bem-estar e da qualidade de vida das populacdes; e, por fim, o quarto volume
engloba trabalhos e producdes no eixo tematico da inter e da multidisciplinaridade
discorrendo sobre como esta conjuntura pode impactar a pratica clinica e da pesquisa
no ambito das ciéncias da saude.

Apesar de diversos em sua abordagem, o conteudo deste livro retrata de
forma fidedigna o recente cenario cientifico editorial: dentre os paises que compde
a Comunidade de Paises de Lingua de Portuguesa, o Brasil liderou em 2018, a
exemplo, o ranking de maior numero de producdes indexadas nas bases de dados
Scopus, Web of Science e MEDLINE. Tal, além de colocar a ciéncia brasileira em
posicao de destaque, vem reforcar ainda mais a area da sautde como um campo
promissor em pesquisa. Desta forma, enquanto organizadores, esperamos que esta
obra possa contribuir no direcionamento da investigacdo académica de modo a
inspirar a realizacdo de novos estudos fornecendo bases tedricas compativeis com

a relevancia da comunidade brasileira para a ciéncia na area da saude.

Thiago Teixeira Pereira
Luis Henrique Almeida Castro
Silvia Aparecida Oesterreich
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CAPITULO 12

ESTRATEGIAS DE ADAPTACAO DO PILATES SOLO

Data de aceite: 22/12/2019

Barbara Conceicao Santos da Silva
Universidade Federal da Paraiba, Departamento
de Artes Cénicas

Jodo Pessoa, Paraiba
Coordenadora do projeto, docente DAC/CCTA,
barbaraconsantos@gmail.com

Camila Kelly Pereira Soares
Universidade Federal da Paraiba

Joao Pessoa, Paraiba

Discente do curso de Licenciatura em Danca,
bolsista, camilakellydanca@gmail.com

RESUMO: Este artigo objetiva apresentar o
perfil do publico participante das atividades
do projeto Pilates solo: articulando saberes
entre 0 ensino e a extensdo, assim como,
compartilhar como adaptac¢des metodoldgicas e
uso de materiais sdo eficientes na obtencao de
resultados, apesar do contexto, instalagdes e
configuracdo das turmas. Parte das estratégias
desenvolvidas foi a criagéo de formulario no qual
participantes apontam dores e incOmodos pré-
existentes ao inicio das atividades, do mesmo
modo que indicam patologias sistémicas. Esse
procedimento permitiu a coordenag¢ao conhecer
limitagdes dos alunos e suas necessidades. As
condicdes ideais de trabalho sdo distantes da
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realidade que dispomos na UFPB- trés grupos
grandes e heterogéneos tanto nas praticas
corporais prévias quanto na incidéncia de dor,
nos exigiu estratégias metodologicas para
que o trabalho fosse eficiente. Neste sentido
foi necessario propor uma metodologia que
abarcasse a diversidade e assegurasse a
integridade fisica dos praticantes. Utilizamos
alguns acessoérios para adaptar exercicios do
repertério classico, tanto para regredi-lo quanto
paradesafiaropraticante: overball, faixaelastica,
espaguete de piscina, bolinhas de massagem e
bastdes de PVC. Durante as aulas fornecemos
indicagbes verbais, toques corretivos como
forma de estimular partes que devem ser
ativadas, organizadas ou desativadas, indicacao
de imagens e demonstracdo do exercicio
pela professora/monitora. Os praticantes séo
convocados a se auto-observarem durante a
pratica. A cada aula contemplamos: dissociagcéao
das cinturas, alongamento, fortalecimento
global, relaxamento, estabilizagdo do tronco e
mobilidade de coluna. Para tanto, o uso eficiente
da respiracdo e do powerhouse, que juntos
potencializam a compreensao do corpomente
como unidade psicofisica.

PALAVRAS-CHAVE:

pilates solo

adaptacdo. eficiéncia.
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MAT PILATES ADAPTATION STRATEGIES AT UFPB

ABSTRACT: This article aims to present a profile of community participating in the Mat
Pilates project activities: articulating knowledge between teaching and extension, also
sharing how methodological adaptations and use of materials are efficient in obtaining
results, despite context, facilities and class configuration. Part of the strategies developed
was the creation of a written form in which participants point out pre-existing pain and
discomfort at the beginning of activities, as well as indicate systemic pathologies.
This procedure allowed for the coordination to understand students’ limitations and
needs. ldeal working conditions are far from the reality we have at UFPB- three large
and heterogeneous groups both in previous body practices and in the incidence of
pain, required methodological strategies for the work to be efficient. In this sense
there was a need to propose a methodology that embraced diversity and ensured the
physical integrity of practitioners. Making use of accessories to adapt exercises from
the classical repertoire, both to recede and to challenge practitioners: overball, elastic
band, pool spaghetti, massage balls and PVC poles. During classes it is provided verbal
indications and corrective touches as a way to stimulate parts that should be activated,
organized or disabled, indication of imagery and demonstration of exercise by a teacher
/ monitor. Practitioners are summoned to observe themselves during practice. Each
class includes: waist dissociation, stretching, overall strengthening, relaxation, trunk
stabilization and spinal mobility. To this end, the efficient use of breath and powerhouse,
which together enhance an understanding of bodymind as a psychophysical unit.
KEYWORDS: adaptation. efficiency. mat pilates

APRESENTACAO

Este artigo objetiva apresentar o perfil do publico que participa das atividades
do projeto Pilates solo: articulando saberes entre o ensino e a extensdo e, por
meio deste, compartilhar como adaptacdes metodolégicas e uso de materiais sédo
eficientes na obtencéo de resultados, apesar do contexto, instalagcdes e configuracéo
das turmas.

O artigo foi tecido a quatro maos de tal forma que apresentamos esta experiéncia
pelos olhares da coordenacao e de uma das monitoras atuantes no projeto durante
o ano de 2017, ambas inseridas no curso de Licenciatura em Danca.

SOB O OLHAR DA COORDENACAO

Desde meu ingresso na Universidade Federal da Paraiba, atuo de forma
continuada como professora efetiva em ac¢des alocadas na extensao. No ano de
2013, recém-empossada ministrei o curso que nomeei de Danca Moderna e Pilates
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com quinze vagas. Um curso de 60 horas que previu a inser¢do do pilates solo como
“aquecimento” para execucao de sequéncias coreografadas abarcando o universo
de diversas escolas de Danca Moderna. No ano de 2016 concentrei no método,
ampliei as vagas para vinte e o denominei de Pilates solo. Ambos os cursos foram
cadastrados na plataforma Fluex. No biénio 2017-2018 o curso foi transformado em
projeto de extensdo ampliando o numero de turmas gracas ao edital Probex dos
respectivos anos, o que possibilitou a concessao de bolsas para as monitoras que
estavam em formacgao continuada sob minha supervisdo desde o ano anterior.

Em 2017, quando o curso passou a funcionar como projeto, passamos a ter
duas turmas com aulas duas vezes na semana com duragdo de 1h. No segundo
semestre deste mesmo ano abrimos a terceira turma com aula 1x na semana. No
ano de 2018 passamos a disponibilizar trés turmas, todas duas vezes na semana
atendendo uma média de 70 pessoas: duas turmas com vinte e cinco participantes,
outra com vinte, e uma extensa lista de espera. O aluno que se ausentasse por
quatro aulas sem quaisquer justificativas, era desligado das atividades e novo
participante era chamado, de modo que sempre havia necessidade de apresentar
0s principios basicos, retornando a dindmica das primeiras aulas para os recém-
chegados. Esta dindmica exigiu flexibilidade da coordenacao e das monitoras para
manejar duas aulas em paralelo. Isso também ocorria quando havia necessidade
de adaptacao dos exercicios de acordo com a restricdo no dia, por parte de alguns
alunos.

Durante a execucgao do projeto, tivemos encontros semanais com as monitoras
e desenvolvemos as seguintes atividades: preparacao e discussao das aulas; a
viabilidade dos exercicios selecionados, estudos dos principios basicos; indicacoes
verbais e tacteis para orientacéo aos praticantes; estudo das imagens que facilitam
a compreensao do movimento; estudo e discussdo das disfungcbes mais comuns
apresentadas pelos alunos; execucéo, aplicacéo, recomendacdes e restricbes dos
exercicios; adaptacdes: regressao e progressao; aula com a equipe entre bolsistas
e voluntarias; pratica do repertorio classico do Mat Pilates e elaboracao pela equipe
de monitoras de exercicios novos com uso de acessoérios ou recriagdo inspirada nos
exercicios classicos.

A atuacao das monitoras acontecia de modo revezado em duas turmas e as
aulas eram ministradas em dupla sob a minha orientacdo. Uma das condicdes
gue asseguravam a participacao das alunas como monitoras, todas do curso de
licenciatura em danca, era ser praticante do método. Isso implicava participar como
aluna na turma que a coordenagao continuava a ministrar. O que isso significa?
Que o método para ser ensinado precisa ser apropriado no/pelo corpo. Quanto mais
experiéncia como aluna vocé tiver, mais possibilidades de nutrir a pratica como
multiplicador. Ter os principios e 0 método encarnados no corpo é fundamental
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para se tornar um bom professor. Havia também um revezamento nas fungdes de
registro (fotos e videos) assim como um “estagio de observacdo” das aulas em
horarios diferentes que elas praticavam.

Como é amplamente difundido, o método Pilates apresenta um repertério de
maquinas e outro de Mat (exercicios de solo) que tem uma versao classica de 34
exercicios. Consideramos que o trabalho de solo é bastante desafiador, tendo em
vista o praticante ndo encontrar amparo no sistema do maquinario desenvolvido
pelo criador do método, o alemao Joseph Pilates, nem nos acessérios incorporados
ao seu trabalho através de outras praticas corporais, voltando para o praticante
a responsabilidade de realizar o exercicio com 0s acionamentos musculares
necessarios para um bom resultado, ainda que este seja fruto de um processo que
sO se inicia, mas nao se finda.

O PUBLICO ATINGIDO

O publico neste projeto de extenséo € predominantemente feminino (82%).
Uma grande parcela deste é composta por técnicos administrativos (35%), seguido
de discentes (26%), comunidade externa (18%) e docentes (15%). A prevaléncia
de dor é dividida entre a regido lombar (23%) e a cintura escapular (22%), seguido
dos membros inferiores (17%). As incidéncias na cervical, na cintura pélvica e na
toracica sao de 14%, 11% e 10% respectivamente. Esses dados sao referentes as
turmas de ano de 2017, conforme ilustramos nos graficos a seguir.

QUADRO DEDOR

\CERVICAL
14% S TORACICA
10% = LOMBAR
mCINTURA ESCAPULAR
= MEMBROS SUPERIORES
mCINTURA PELVICA
= MEMBROS INFERIORES

3% 23%

Figura 1: Quadro de dor
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QUADRO DE DOR POR PUBLICO

30
25
20
15
10

TECNICO DISCENTE : DOCENTE . COMUNIDADE

| ADMINISTRATIVO | il EXTERNA
®mMEMBROS INFERIORES 6 2 4 1
'WCINTURA PELVICA | 2 1 4 1
®MEMBROS SUPERIORES| 1 0 1 0
MCINTURA ESCAPULAR 7 4 5 1
|HLOMBAR 6 5 3 3
COTORACICA 3 2 2 1
|OCERVICAL 3 3 1 2

Figura 2: Quadro de dor por publico

O publico participante esta dividido em trés grupos: Turma 1 (pioneira) e a
Turma 2 com 25 inscritos cada, e Turma 3 com 20. Por se tratar de turmas numerosas
foi preciso elaborar estratégias para que o trabalho fosse eficiente, apesar das
distintas demandas.

No decorrer das aulas os alunos sao estimulados a perceber quando podem
continuar com o exercicio e quando devem parar. Esse refinamento se da a medida
que 0 mesmo passa a ter mais controle e sensibilidade com o seu corpo e aprende a
identificar o que sente: localiza o resultado benéfico do exercicio ou um desconforto
articular/muscular resultante de uma sobrecarga, desorganizacdo da estrutura
envolvida no movimento ou de leséo prévia ao exercicio.

As sessbOes de Pilates nos estudios ou clinicas sdao personalizadas e as
turmas comportam de 3 a 6 pessoas por horéario, possibilitando atender as
demandas individuais. Além disso, os equipamentos proprios do método favorecem
a execucdo de exercicios com assisténcia das molas, assim como possibilita
resisténcia, promovendo o gradativo fortalecimento muscular. No entanto, apesar
dessas condigoes ideais de trabalho serem distantes da realidade que dispomos na
UFPB- grupos grandes e heterogéneos tanto nas praticas corporais prévias quanto
na incidéncia de dor - entendemos a necessidade de propor uma metodologia que
abarca a diversidade e assegure a integridade fisica dos praticantes. Para isso
persistimos na valorizacdo dos principios basicos na pratica, trabalhando de forma
lenta e gradual.

Diante do contexto, como assegurar a qualidade do trabalho atendendo muitas
pessoas ao mesmo tempo e com demandas distintas? Tanto a formacéo “informal”
das monitoras quanto as estratégias metodologicas necessitava de alinhamento
para o sucesso efetivo das aulas e os pretendidos resultados serem alcangados.
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ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

Compondo o quadro de estratégias metodolégicas desenvolvidas para
realizacdo deste projeto, consta a criacdo de um formulario no qual o préprio
participante preenche a respeito de dores e incObmodos pré-existentes ao inicio
das atividades, do mesmo modo que indicam se possuem patologias sistémicas.
Nomeamos tal formulario de Mapa de dor. Este dispositivo foi livremente adaptado
e extraido da pesquisa de mestrado desenvolvida por Joana Cardoso Mascarenhas,
Dor crénica e danca: entrelaces do fenémeno no profissional em danga. O formuléario
Mapa de dor utilizado é uma adaptacao livre e simplificada inspirado na Escala
Graduada de Dor Crénica do Brasil- ECDC-Br do pesquisador brasileiro Eduardo
Bracher acessado através da pesquisa acima mencionada junto com mapa “local da
dor” disponivel em sites na internet. Uma verséo bastante reduzida e simplificada
deste completo instrumento cujo objetivo principal é mapear as disfuncdes
osteomioarticulares a fim de orientar as praticas evitando um agravamento dos
sintomas pré-existentes, assim como poder aliviar o quadro inicialmente relatado
e, ainda, dar ciéncia, tanto ao instrutor quanto ao praticante da sua condicéo fisica.
Solicitamos também a cada participante o laudo de exames que se referem ao
diagnostico de disfuncdes osteomioarticulares como informagcao complementar ao
formulario preenchido. Ao final de cada semestre/ano os alunos foram convidados a
preencher de novo o mapa de dor e compara-lo com o feito no inicio das atividades.
De posse dos mapas foi possivel identificar os desconfortos mais recorrentes nos
participantes. Esse procedimento permitiu que a coordenacao pudesse conhecer as
limitagoes dos alunos e suas necessidades.

Durante a aprendizagem de um exercicio, o professor lanca méao de alguns
dispositivos pedagogicos que possam indicar ao praticante, modos de organizacéo
corporal através do uso de imagens e do toque, por exemplo, que facilitem a
apropriacao no/pelo corpo do que esta sendo proposto. Entre as atuais classificacdes
do método, o Pilates Contemporéaneo é o que mais se aproxima do entendimento do
trabalho que desenvolvemos junto a UFPB.

Outra estratégia metodoldgica utilizada foi a estruturacao continua das aulas
de modo que pudessem sempre contemplar: a estabilizagdo do tronco, a dissociacéo
das cinturas pélvica e escapular, a mobilizacdo de coluna em todos os planos, a
organizacao das estruturas corporais envolvidas na acao, relaxamento, alongamento
e fortalecimento globais considerando o corpo na suarelagdo com a base de apoio, as
alavancas e a gravidade, proporcionando graus distintos de dificuldades- regresséo
ou progressao de um exercicio considerando as particularidades de quem o pratica.

Tendo em vista a grande demanda com grupos numerosos, 0s niveis distintos
de experiéncia prévia com praticas corporais e as diversas queixas devido aos
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desconfortos pré-existentes, optamos por desenvolver o método assegurando
a compreensao dos seus principios basicos como forma de trabalharmos com
seguranca e irmos avancando no repertério dos exercicios e seus respectivos

desafios, gradativamente.

OS PRINCIPIOS BASICOS DO METODO E O USO DE ACESSORIOS

Os seis principios basicos abordados e idealizados pelo mestre Joseph Pilates
sao: respiracao, centramento, concentracao, precisao, controle e fluéncia.

Arespiracdo € um principio fundamental e esta entrelacado com outros que dela
depende- como o centramento e a fluéncia. A respiracao intercostal, énfase na qual
0 método se desenvolve, visa promover movimento e elasticidade na caixa toracica,
descristalizando uma possivel rigidez pela auséncia de plenitude na respiracéo,
potencializando a mobilidade desta regido e o uso eficiente da musculatura
intercostal e do diafragma. O movimento nesse conjunto que nomeamos de caixa
toracica abrange todo o processo respiratério- ao inspirar pelo nariz de modo suave
e profundo, indicamos uma expansao da caixa toracica, mais enfaticamente lateral
que anterior, as costas se alargam; e ao expirar pela boca acontece o movimento
inverso- a diminuicdo dessa expanséo lateral com o afundamento e deslizamento do
esterno na direcao do quadril; as costelas se retraem permitindo o estreitamento do
tronco. Deste modo, a caixa toracica se assemelha a uma “sanfona”, num movimento
de expansao e retragdo continuo. Nessa respiragcdo sugerimos o relaxamento da
musculatura do pescoc¢o, procurando manter a boca relaxada, entreaberta, durante
a expiracao a fim de eliminar tensdo muito comum nessa regido do corpo e no uso
inadequado da respiragao superior.

Relacionado a esse principio esta conectado outro, que é o centramento. No
esvaziamento da caixa toracica, numa acédo que ocorre de cima para baixo, ao
praticante é solicitada a diminuicdo do volume abdominal e a consequente mudanca
de ténus na regido com o acionamento da musculatura profunda, transverso do
abdémen, que exerce um papel fundamental na estabilizacdo do tronco. O que
Pilates nomeou de Powerhouse- casa de forgca, que envolve ndo s6 a musculatura
abdominal como também o assoalho pélvico e a musculatura profunda da coluna, os
multifideos. A expiracao forcada propicia com a correta orientacao e sensibilizagao
da caixa toracica, o fortalecimento gradativo do centro de forcga.

A concentracgao € outro principio muito solicitado durante uma aula. O praticante
€ convocado estar atento as ocorréncias do corpo, a testemunhar sua respiracao e
movimento. A inteireza de sua presencga na sesséo integra um dos grandes desafios
da vida contemporanea- dar atencdo a si mesmo, minimizar a perturbacdo da
intensa atividade mental e se observar na agao e na auséncia desta, para perceber
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a reverberacao do exercicio no corpo- mapear “o antes e o depois”. Esse convite
a auto-observacdo € uma caracteristica do método que se alinha a conduta de
diferentes abordagens somaticas.

A preciséo se refere também a uma qualidade de realizagcdo; uma clareza
do percurso do movimento, dos segmentos corporais envolvidos, da respiragéo e
esforcos necessarios na execucao de um exercicio. Um principio que vai sendo
conquistado paulatinamente com os anos de pratica. Ser preciso no ambiente de
Pilates aponta para uma atitude vigilante do uso do corpo que exercita um tipo
de inteligéncia que néo passa exclusivamente pelo controle mental, mas pelo uso
eficiente da atencéo.

O controle esta alinhado com o ganho de forgca e consciéncia corporal. Trata-
se de ter clareza dos recrutamentos musculares e uso adequado das partes- onde
contrai e onde relaxa, acompanhando conscientemente o passo-a-passo de um
exercicio/ movimento. Estando este principio assegurado, se reduz o risco de leséo.

A fluéncia como ja mencionado estad muito relacionada a respiracdo, mas nao
somente a ela. Pressupde uma coordenacdo entre a respiracéo e o movimento, entre
os ciclos respiratérios, assim como se refere a qualidade com a qual séo realizados
os exercicios. Diz respeito ao encadeamento, a sequéncia dos acontecimentos
de modo harménico e livre de bloqueios. Esses seis principios agem de modo
colaborativo e em co-dependéncia.

Além de assegurar a pratica na persisténcia com os principios basicos, uma
estratégia utilizada foi a aquisicdo de alguns acessorios pelos participantes com
intuito de adaptar exercicios do repertorio classico, tanto para regredir o exercicio
quanto para desafiar o praticante. Assim, utilizamos: overball, faixa elastica,
espaguete de piscina, bolinhas de massagem e bastbes de PVC. Além desses
materiais dispomos de pequenas placas de tatames que servem para ajustar os
apoios do corpo em relacéo ao chéo.

Foto 1: espaguete auxiliando na flexao anterior do tronco

No decorrer das aulas fornecemos indicacdes verbais, toques educativos como
forma de estimular partes que devem ser ativadas, organizadas ou desativadas,
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fornecimento de imagens e demonstragdo do exercicio pelo professor/monitor
e, em alguns casos, no corpo do préprio aluno. Os praticantes sdo convocados,
constantemente, a se auto-observarem durante a pratica. Tudo isso orientado pelo
eficiente uso da respiracao intercostal e do powerhouse, que juntos potencializam a

compreensao do corpomente, junto, como unidade psicofisica.

A EXPERIENCIA DE FAZER-ENSINAR PELA VOZ DA MONITORIA

Na atuacdo da monitoria foi possivel experimentar a utilizacdo e o
desenvolvimento de estratégias pedagbgicas para adaptacdo ao contexto no
referido projeto. Em sala de aula percebi que um olhar individualizado a respeito
dos alunos nao sé é possivel, mas extremamente importante para a realizagdo de
um bom trabalho de Pilates mesmo diante de turmas tdo numerosas.

No caso do contexto ja citado o estimulo e preservacdo da autonomia dos
alunos na realiza¢do dos exercicios torna essa tarefa mais facil. Apesar de parecer
ambiguo, um olhar mais amplo da turma traz informagdes sobre as individualidades
dos alunos. Comportamentos, estados corporais, formas de interacéo e niveis de
atencao sao algumas das indicagdes que podem direcionar a pratica em uma turma
numerosa. Essas indicacdes eram percebidas aula a aula e nos ajudavam a nortear
as condutas em cada turma bem como o melhor repertorio e adaptagdes de acordo
com as necessidades dos grupos. Desta forma era possivel identificar padrbes que
poderiam prejudicar a pratica bem como torna-la mais produtiva.

As informacoes fornecidas nas aulas eram levantadas durante nossas reunioes
e discutidas com o intuito de solucionar as questdes que ndo haviamos resolvido
em tempo real, bem como produzir pistas direcionando solu¢cbes para situacdes
futuras. O proprio perfil da turma ja fornecia muito material. A busca era sempre
encontrar o equilibrio e utilizar as potencialidades da turma a favor da aula.

Havia um acompanhamento cuidadoso desde o planejamento a execucao
das aulas. Durante as reunides cada plano de aula era estudado, experimentado
e modificado se necessario considerando as especificidades dos alunos. Alguns
alunos, por exemplo, precisavam de adaptacdes de exercicios de acordo com suas
dificuldades ou limitacbes e, desta forma, o plano de aula ja considerava essas
questdes. Portanto, nas reunides ja discutiamos sobre o que poderia ser mantido,
acrescido, removido ou adaptado dos planos de aula.

Tudo isso s6 era possivel conhecendo o publico o qual estavamos trabalhando
o método, por esse motivo além da observacgao dia a dia, nas reunides do projeto
faziamos um estudo sobre as limitacdes, dificuldades, dores e lesdes dos alunos
bem como discutiamos a respeito da personalidade, assiduidade, compreensao
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do método (a partir dos seus principios) e dos exercicios, organizacéo corporal e
questdes pessoais a serem consideradas.

Nas aulas ministradas pela coordenadora do projeto todas as monitoras
participavam na condicao de alunas. Ja& as outras aulas contavam com duas
monitoras em cada turma na condi¢cdo de instrutoras. Esse tipo de configuracao
favorecia 0 acompanhamento do trabalho dos alunos por parte das monitoras. Um
exemplo era quando uma monitora demonstrava o exercicio ou executava junto
aos alunos para que eles tivessem uma referéncia visual durante a execucéo.
Nesse momento a outra monitora observa a turma e faz as corre¢cées necessarias
com toques corretivos/educativos, indicagcbes verbais ou mesmo demonstrando
individualmente o exercicio para o praticante. Esta versatilidade das estratégias
de ensino visa considerar que alguns alunos aprendem melhor vendo o exercicio,
outros sendo tocados e alguns outros acessam melhor a informacé&o ao fornecermos
uma imagem.

A comunicacdo entre as monitoras durante as aulas possibilitava um
compartilhamento de experiéncias da prépria aula onde uma poderia contar com a
outra para sanar duvidas, fazer reflexdes, compartilhar ideias, recordar informacdes
e auxiliar de outras formas na aula. Desta forma havia um aprendizado mutuo entre
noés.

A mudanca de perspectiva também era uma estratégia para a melhor
visualizacdo da sala. Nesse sentido as monitoras caminhavam pelo espaco
buscando sempre diferentes angulos para observar o aluno de acordo com o seu
préprio posicionamento, a fim de observar o exercicio em execucao e identificar a
intervencdo que poderia ser feita, caso necessaria. Para tal observavamos em pé,
sentada, deitada, olhando-os de lado, as vezes perto as vezes mais distante, em
uma visao frontal ou superior- colocavamos nosso corpo na relagédo com o outro.

Além da mudanca de perspectiva por parte de quem instrui € importante
que na demonstracdo do exercicio o professor se posicione de tal forma que a
maioria dos alunos possa vé-lo com o maximo de clareza. Nossa disposi¢édo no
espaco de aula se dava de modo que os participantes se dispunham lado-a-lado
formando um circulo e as monitoras demonstram no centro da roda. ISso exigia
um ajuste na posicao do corpo das monitoras demonstrando mais de uma vez o
exercicio para possibilitar mais de um angulo de visualizacdo do mesmo. Outro
desafio posto foi: como convocar a atencao dos alunos ao explicar, demonstrar ou
fornecer informacgdes importantes sobre a pratica quando comentéarios ou conversas
paralelas sao inevitaveis em uma turma numerosa? Encontramos uma saida com
falas de modo direcionado como: “lingua no palato”, “coordena o movimento com
a respiracao”, “menos é mais”, “observem posicéo inicial”’, “parem e observem
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primeiro”, “olhem aqui” “vira de lado e senta para dar uma olhada no exercicio”,
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“‘olhem para mim antes de fazer”.

A criacdo de um ambiente descontraido com uma maior interacdo entre os
alunos foi fundamental para que a pratica se tornasse ainda mais prazerosa. Percebi
que um vinculo afetivo era estabelecido entre os alunos ao longo das aulas. Isso
era favorecido pelas atividades em conjunto propostas no projeto. Deste modo nos
organizavamos em grupo, duplas ou trios para a realizacdo de alguns exercicios
como: roll up roll down em dupla; a massagem nas costas com a bolinha que era
feita em grupo numa configuracéao circular e também poderia ser realizada em dupla
ou até em trio; o fortalecimento dos membros inferiores com eléstico onde um segura
e estabiliza a faixa elastica para que o outro realize o exercicio; o fortalecimento dos
membros superiores onde um parceiro fornece a resisténcia do movimento para o

outro.

APONTAMENTOS CONCLUSIVOS

Por fim e ndo menos importante é o fato do projeto estar vinculado ao
Departamento de Artes Cénicas e ser coordenado por uma professora do curso
de Licenciatura em Danca. Isto implica em uma abordagem que € circunscrita por
uma linguagem artistica e leva em consideracédo a compreensdo do corpo como
soma incorporando condutas de outras praticas somaticas ao Método Pilates. Isso
influencia e ao mesmo tempo é influenciado pelo fato de todas as monitoras do projeto
serem discentes do mesmo curso que compartilham de componentes curriculares e
praticas ligadas ao campo das abordagens somaticas, da anatomia e cinesiologia,
além de componentes curriculares que abordam o movimento na perspectiva da
investigacdo do corpo, da criagdo e da expressividade. Assim, o Pilates Solo na
UFPB se destaca por adotar uma pratica de politica educacional, que possibilita o
acesso a um tipo de informacgao/vivéncia que € elitista e excludente, dentro de uma
Universidade publica e de forma gratuita, e €, na mesma medida, atravessada de/
por sensibilidades.
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Propriocepcao e movimento no fendmeno da dor na danca. ANAIS DO I
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Mapas de dor (preenchidos pelos participantes do projeto no ano 2017.)
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