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RESUMO: O presente artigo visa apresentar parte de uma investigagdo empirica que
teve como objetivo: verificar de que forma um processo de criagdo do clown aplicado
com idosos pode contribuir para o bem-estar ¢ a vida com qualidade. Orientando-se com
base em uma abordagem qualitativa, foi realizada uma pesquisa-acdo com um grupo de
idosos residentes em um centro para o convivio de idosos na cidade do Porto/Portugal.
Desse modo, foi realizado um conjunto de atividades com os idosos: atividades de
relaxamento; atividades corporais; e atividades de expressao corporal. O que contribuiu
para uma maior vitalidade corporal, aquisicdo de uma maior desenvoltura dos
movimentos, mais seguranga em relacdo ao proprio corpo, mais independéncia pessoal,
e uma melhor respiragdo, interag¢ao, criagdo, comunicagao e desinibi¢do corporal. Assim
gerando impactos no seu bem-estar ¢ para a melhoria da qualidade de vida dos idosos
em questao.

PALAVRAS-CHAVE: Velhice. Atividade corporal. Bem-estar.

RECREATING LIFE THROUGH CLOWN: A STUDY WITH SENIORS AT A
SOCIAL CENTER IN PORTUGAL

ABSTRACT: This article aims to present part of an empirical investigation that aimed
to: verify how a clown creation process applied to the elderly can contribute to well-
being and quality of life. In this sense, guided by a qualitative approach, an action-
research was carried out with a group of elderly residents in a center for the conviviality
of the elderly in the city of Porto/Portugal. Thus, a set of activities was carried out with
the elderly: relaxation activities; bodily activities; and body expression activities. This
contributed to greater bodily vitality, acquisition of greater ease of movement, greater
security in relation to one's own body, greater personal independence, and better
breathing, interaction, creation, communication and bodily disinhibition. Thus,
generating impacts on their well-being and improving the quality of life of the elderly in
question.

KEYWORDS: Old age. Corporal activity. Well-being.

Introducio

Na contemporaneidade, tendo em conta o aumento da esperanca média de vida,
a velhice passou a ser vista como mais uma etapa do desenvolvimento humano, que
pode ser bem aproveitada, vivida com autonomia, com independéncia e de forma bem

criativa, a partir do momento em que a possibilidade de envelhecer bem, com satde e
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qualidade de vida se tornou uma realidade para muitos paises e para os proprios
individuos.

E visivel a mudanga de uma abordagem historicamente centrada nos aspectos
genético-bioldgicos para uma perspectiva que reconhece a velhice como um setor
socialmente importante e em crescimento (CUENCA, 2017, 2018), como também a
tendéncia de revisao dos estereotipos associados a ela, que busca relacionar essa etapa
da vida a atividade, a aprendizagem, a produtividade, a participagdo, as novas
conquistas, a independéncia, a autonomia, aos vinculos amorosos e a possibilidade de
uma vida longa, saudavel, com experiéncias positivas, satisfatérias, enriquecedoras e
felizes (CUENCA, 2018). Se envelhecer, até¢ entdo, era sindbnimo de decadéncia fisica e
invalidez, onde imperavam a inatividade, a solidao e o isolamento afetivo (BARBOSA
JUNIOR; BAPTISTA, 2018; CASTRO, 2017; MARTINS, 2017), a velhice passou a
significar hoje o momento propicio para a busca de conhecimento, para a criacdo de
novas habilidades, novos habitos, hobbies e praticas de multiplas atividades, tanto de
natureza fisica, como intelectual, social e cultural, em que se vivem experiéncias
autorrealizadoras, autoconscientizadoras e autotransformadoras. O que pensamos como
o caso das experiéncias de 6cio nessa fase da vida (CUENCA, 2018), experiéncias
prazerosas e subjetivas, vividas por cada pessoa de uma forma tnica e que, entre outras
coisas, contribuem para o despertar e desenvolvimento de poténcias, da sensacdo de
plenitude e de novos sentidos para o viver (MARTINS, 2021; OLIVEIRA; LIMA;
MARTINS, 2018).

Tal expectativa sobre o envelhecimento vem ganhando énfase em diversas areas
das ciéncias e em muitas sociedades. Contudo, a conquista da longevidade e a

constatacdo de uma crescente populacdo de idosos nas proximas décadas nao deixa de
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impor desafios a sociedade civil, as organizagdes e aos governantes, implicando a
responsabilizagdo, a participagdo e¢ o engajamento de todos. Pois atrelados a esta
conquista ainda existem aspectos que precisam ser desvendados e desmistificados, a fim
de possibilitarmos a esta populacdo que esta envelhecendo uma 6tima qualidade de
vida, ndo s6 do ponto de vista biofisiologico, mas também social e cultural, que sdo
aspectos inteiramente responsaveis pela preservagao do bem-estar e pela integralidade
do ser humano.

Estudos atuais apontam uma visdo mais otimista em relacdo a velhice. Por
exemplo, o estudo de Lima, Moraes e Martins (2018), sobre praticas que visam a
qualidade de vida de idosos em um centro-dia; as reflexdes de Martins (2017) sobre
possibilidades de envelhecermos com qualidade; o estudo de Moraes, Barbosa Junior e
Martins (2017), realizado com idosos que vivem em uma comunidade na zona litoral
cearense € no qual se busca perceber as atividades que lhes sdo satisfatorias em seus
cotidianos; e as reflexdes de Manuel Cuenca (2018), sobre possibilidades de como viver
um envelhecimento satisfatorio.

No entanto, ainda ¢ perceptivel a discriminagdo e o preconceito, que,
relacionados a aspectos negativos, como a debilidade fisica, mental e as perdas
funcionais, reforgam sentimentos de inadequagdo e baixa-estima, condicionando o idoso
a situacoes de isolamento e a ndo viver essa etapa da vida de forma plena, expressiva e
prazerosa (CASTRO, 2017; FILGUEIRA et al., 2020). O individuo idoso ainda
continua a ser avaliado como menos produtivo, menos seguro, menos estavel, menos
capaz de enfrentar desafios, arcaico em relacdo aos avangos e as mudangas tecnologicas,
conservador, inadequado, mais propenso a acidentes e portador de dificuldades e

limitagdes. De acordo com Paz (2011), todas estas caracteristicas negativas fazem com
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que a vivéncia da velhice se torne uma ameaga para a autoestima e para o bem-estar do
individuo. Estas podem ser algumas das razoes pelas quais muitos idosos sdo levados a
abrir mao dos seus sonhos, dos seus objetivos, dos seus projetos pessoais, a se isolar, a
assumir uma vida anti-social, a elaborar uma personalidade solitaria e a perder o
entusiasmo para seguir com a vida, demonstrando, com tudo isso, comportamentos de
frustracao, ressentimento e desamparo.

Nesse sentido, e sabendo que Portugal apresenta-se entre os cinco paises
europeus com maiores indices de desassisténcia, exclusdo e violéncia em reacao aos
seus idosos — segundo estudo realizado pela Organizagdo Mundial da Saude (OMS) e
divulgado em 2018 (DIARIO DE NOTICIAS, 2018; EXPRESSO, 2018), e, a0 mesmo
instante, aquele com estimativas de ter a maior propor¢ao de idosos entre os paises que
constituem a Europa (DIAS; RODRIGUES, 2012), cada vez mais se faz necessario
pensar em praticas que possam contribuir para o bem-estar e para a qualidade de vida de
seus idosos, contribuindo para possibilidades de sentir-se amparados na atual condigao
de suas vidas.

Sabendo também que os processos de criagao de clown permitem uma relacao

com a alteridade (SANTOS, 2016), que pode implicar um

estado de abertura, de liberdade, de generosidade e de vulnerabilidade,
extremamente necessarios para se atingir a pureza, a ingenuidade, a
fragilidade, a espontaneidade e a alegria de um clown, como também o
confronto entre a “mascara” que esconde a pessoa do sujeito e a esséncia do
seu proprio ser (SANTOS, 2016, p.20).

Buscou-se neste texto verificar de que forma um processo de criagao do clown
aplicado com idosos pode contribuir para o bem-estar ¢ vida com qualidade desta
populagdo.

Com esse intuito, foi desenvolvido um programa interventivo intitulado “Humor

e Bem-estar na Velhice”, implementado e efetivado no Centro de Convivio para Idosos
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do Bonfim® (CCIB), na cidade do Porto, em Portugal. O desafio consistiu em
possibilitar aos idosos implicados na pesquisa um espaco de inclusdao, de motivacgao, de
criagdo, de diversao, de conhecimento, de reflexdo ¢ de humanizag¢ao, como também um
espago/tempo de retomada e recriagdo de valores considerados essenciais e preditivos
para uma velhice bem-sucedida, como a liberdade, a autonomia, a autoaceitacdo, a
autoestima, o autoconhecimento, a autoexpressdo e a autorrealizacdo, onde os
componentes psicofisicos, sociais e culturais abrangem todos os dominios de satisfagao

e de realizacao pessoal.

Area de Investigacio: Estudos Culturais

E importante mencionar que este estudo teve como ambito basilar e de
desenvolvimento os Estudos Culturais, esta tradi¢do epistemologica das Ciéncias
Humanas e Sociais, que, desde a sua génese, na Universidade de
Birmingham/Inglaterra, apresenta-se menos como uma disciplina € mais como um
dominio intelectual interdisciplinar, onde diferentes areas se interseccionam, sugerindo
multiplas possibilidades de cruzamento — por exemplo, psicologia e teatro, no caso
deste estudo (BAPTISTA, 2009, 2021; BARKER; JANE, 2016; ESCOSTEGUY, 2010;
HALL, 2016).

Segundo Baptista (2009, 2021) e Hall (2016), os Estudos Culturais se trata de
um campo de investigagdo intrinsecamente peculiar, interdisciplinar e politico, que
oferece espago para se pesquisar e refletir sobre diferentes questoes, transitando por

varios campos tematicos e teoricos.

% Inaugurado em 1989, o CCIB é uma casa de apoio a populagio envelhecida residente na Freguesia do
Bonfim, na cidade do Porto, em Portugal, que se divide em duas valéncias: “Centro de Dia” e “Centro de
Convivio”. Ambas valéncias consistem numa resposta social e na prestagdo de um conjunto de servicos
que contribuem para a manuten¢do do bem-estar dos idosos no seu meio socio-familiar.
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Esta area de investigacdo, bastante diferente de outras que tdo bem conhecemos,
também toma como pressuposto ao desenvolvimento de seus estudos um olhar
questionador por parte do investigador, que apresenta como fio condutor a contestagao
dos limites socialmente construidos a respeito das mais diversas realidades humanas e
que busca fazer luz a um conjunto de questdes socioculturais outrora naturalizadas para
nelas intervir através do uso de paradigmas teoricos, metodoldgicos e estilisticos de
causas diversas, convocados sempre a partir de cada realidade investigada (BAPTISTA,
2009, 2021; BARKER; JANE, 2016; HALL, 2016).

Vale ressaltar que, segundo este campo interdisciplinar (basilar a investigagao
em questdo), as realidades em estudo devem ser investigadas ndo a partir de olhares
redutores em relacao as realidades investigadas. Mas sim as realidades, a partir deste
campo interdisciplinar, devem ser olhadas e apreendias a partir de um olhar sempre
atento e aberto para os didlogos e para as possibilidades do inesperado, do
desconhecido, do novo, do que possa emergir a cada momento (SOUSA SANTOS,

2010).

Metodologia

Nesta investigacao de reflexdo interdisciplinar predominantemente qualitativa e
de carater artistico/social a pesquisa empirica configurou-se a partir da aplicagao do
método da pesquisa-agao (THIOLLENT, 1992), que deu forma e sustentagdao, como foi
apontado, ao programa “Humor e Bem-estar na Velhice”, realizado em uma institui¢ao

para idosos localizada na cidade do Porto/Portugal.
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A escolha desta metodologia deu-se em funcdo da sua orientacdo pratica e
flexibilidade, onde pesquisa e acdo foram reunidas a partir da integracdo de processos
de planejamento, agdo, observacao e reflexao (FRANCO, 2005).

O ambito favoravel da pesquisa-agao deu-se também por duas razdes: primeira,
de o investigador ter podido realizar uma a¢do com principios e praticas participativas,
transformadoras e dialdgicas, criando um nexo entre a investigagdo e a realidade social
dos agentes implicados na pesquisa; e segunda, de os agentes terem podido
desempenhar um papel ativo na realidade dos contextos observados e dizer algo acerca
das suas experiéncias.

O programa “Humor ¢ Bem-estar na Velhice” decorreu entre os meses de abril e
setembro de 2014, somando um total de 23 (vinte e trés) sessoes, com uma frequéncia
semanal de 03 horas de atividades, ocupando todas as tercas-feiras do referido periodo,
das 14 as 17 horas.

Vale ressaltar que, por tratar-se de uma investigacao que envolve seres humanos,
foram cumpridos os procedimentos éticos necessarios. Aos atores da investigagao (os
idosos participantes do grupo) lhes foi apresentado o objetivo do estudo, assim como o
Termo de Consetimento Livre e Esclarecido, pedindo-lhes autorizagdo para utilizagao
de fotografias, assegurando-lhes o sigilo sobre suas identidades, assim como o direito e

a liberdade de retirar seu consentimento em qualquer momento da pesquisa.
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Caracterizacao do Grupo

O programa contou com a participagdo representativa de 16 (dezesseis) idosas e
nenhum idoso’, todas elas frequentadoras do Centro de Convivio para Idosos do Bonfim
(CCIB), com idades compreendidas entre os 70 e os 92 anos, funcionalmente
independentes. Ainda sobre os inscritos no programa, houve uma predominancia de
senhoras com idades entre os 70 e os 79 anos (56,25%), com escolaridade entre o 1° e 4°
ano (81,25%) e viavas (87,50%). Ou seja, o perfil de maior representatividade foi de

mulheres com menos de 80 anos de idade, com formagao basica e vitivas.

Resultados
A Quietude: Primeira Verificaciao

Apesar de o CCIB oferecer um conjunto de atividades para os seus
frequentadores, observou-se que uma boa parte deles, principalmente os de mais idade,
passavam muito tempo sentados, quase sem agdo, vivendo o que pensamos enquanto
uma inatividade — no sentido de ociosidade —, sugerindo-nos assim a existéncia de uma
vivéncia em que pode ocorrer uma desapropriacdo do presente, uma desapropriacao do
tempo por parte do idoso. O que, segundo uma interpretacdo hedeggereana, também
convoca uma desapropriagdo de si mesmo. Isso porque, ainda nesta perspectiva, nao
existe homem sem tempo; o homem se faz no tempo; e tempo ¢ homem acabam por

serem considerados uma coisa s6 (BAPTISTA, 2013).

’ De acordo com as idosas inscritas no programa, os homens geralmente demonstram mais interesse por
jogos de mesa e jogos de tabuleiro: cartas, domino, quino, dama, ludo, xadrez, etc. J4 as mulheres, apesar
de também apreciarem estes jogos, se mostram mais aptas para as atividades manuais e artisticas, tais
como: malha, renda, bordado, pintura em tecido, desenho, colagem, canto coral, teatro, danga, etc.
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De acordo com Fonseca (2004), embora a quictude e o descanso estejam
atrelados a momentos mais tardios da vida, os efeitos associados a inatividade podem
acentuar ainda mais as perdas da capacidade funcional, além de acarretarem uma
diminui¢do do desempenho fisico e da habilidade motora, gerando, deste modo,
processos como a falta de motivacao e até mesmo o isolamento social. Acrescentando a
tal apontamento, Berge (1975) assinala que na fase da velhice os efeitos da inatividade
podem ameacar até mesmo o plano gestual, isto ¢, se os membros € os musculos
permanecem inativos eles perdem o gosto pelo movimento e tornam-se inabeis. Em
outras palavras, temos um corpo ocioso, cuja vivéncia da ociosidade parece estender-se
e penetrar desde a sua apreensdo temporal a dimensdes fisicas e a outras, como 0s
relacionamentos com os demais.

E importante destacar que tais considera¢des apresentadas, que seguem desde
limitagdes do gestual aos relacionamentos sociais, contribuem para o desenvolvimento e
a reproducdo de discursos e percepgdes estigmatizadas sobre a velhice em nossas
culturas, a exemplo daquelas mencionadas, que envolvem pensar a velhice enquanto
uma fase marcada por doencas, ou mesmo pela sensacdo de inutilidade apos a
aposentadoria, este marco social que aponta que “chegou a velhice”. Sdo discursos que
internalizamos e contribuem para as nossas percepcoes sobre ser idoso, assim como
para as percep¢des dos proprios idosos sobre si mesmos (BARBOSA JUNIOR;
BAPTISTA, 2018; FILGUEIRA et al., 2020; MARTINS, 2017; J. SANTOS, 2021,
TEIXEIRA et al., 2015; TEIXEIRA et al., 2016).

Ainda no que diz respeito a inatividade, outra verificagdo se deu por meio de
entrevistas realizadas as participantes da pesquisa ao serem questionadas sobre as suas

rotinas. De acordo com as respostas apresentadas, em suas casas as idosas passam mais
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tempo sentadas e deitadas do que o contrario, por se sentirem fracas, cansadas e
sonolentas. Tudo isto em razdo das doengas, da diminui¢ao do vigor fisico, da lentidao
dos movimentos, da falta de flexibilidade, da dificuldade de locomogao e da redu¢ao do
controle postural. Em suas casas as idosas se ocupam, quase que unicamente, com
tarefas intradomiciliares basicas, como, por exemplo: preparo de alimentos; limpeza
doméstica; lavar e passar roupa. Tarefas estas, segundo elas, consideradas comuns e de
facil execu¢do, mas que, com o passar do tempo, foram se tornando cada vez mais
dificeis de serem realizadas.

Conforme mencionado pela Organizagdo Pan-Americana da Saude (Opas)
(2012), a capacidade de o idoso realizar atividades basicas cotidianas, mesmo as
recreativas, esta intimamente relacionada com a sua capacidade gestual, isto €, com a
sua capacidade individual de movimento ¢ de manipulagdo do meio onde ele esta
inserido. E importante que estas capacidades sejam estimuladas e desenvolvidas por
meio de atividades corporais regulares, para que os idosos consigam se manter ativos €
independentes em seus lares pelo maior tempo de vida possivel.

Face a esta verificacdo, e haja vista que as atividades corporais também fazem
parte ocorrente em processos de criagdo do clown, buscou-se elaborar um conjunto de
praticas voltadas para o trabalho de corpo e expressao corporal, devidamente adaptadas
a realidade e as necessidades fisicas e psiquicas das idosas. Houve, desse modo, o
proposito de tirar as idosas do “estado de quietacdo” e passa-las para o “estado de
atitude e acdo”, no desenvolver de momentos em que se conjecturam o ludico, a criagao
e a livre expressdao. Momentos que poderiamos interpretar como possibilidades de

vivéncias de dcios, marcados pelas dimensoes ludica e criativa Cuenca (2014).
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Restabelecendo a Autonomia Motora

Foi preparado um conjunto de atividades direcionadas para o trabalho de
preparagdo, conscientizacdo e sensibilizacdo corporal, como: procedimentos de
aquecimento, alongamento, massagem e relaxamento corporal; técnicas de integragao
postural e mobilidade corporal, a partir da percepcao de posturas (eixos corporais,
postura correta), bases de apoio, colocacao do quadril, equilibrio, transferéncia de peso,
forma correta de caminhar, sentar, abaixar e levantar.

De acordo com Augusto Boal (1978), procedimentos como aquecimento,
alongamento, massagem e relaxamento corporal, além de descontrairem e estimularem
os musculos pouco usados na rotina didria, terminam por alterar aquelas circunstancias
habituais que mecanizam o corpo, os movimentos, a sensibilidade e at¢é mesmo as
ideias.

i. O objetivo principal do aquecimento corporal ¢ aumentar a temperatura do
corpo, com o intuito de evitar lesdes;

ii.  As dinamicas de alongamento contribuem para uma melhor flexibilidade e
fluidez dos movimentosg;

1ii.  As massagens sdo estimulantes e produzem uma sensagdo de revigoramento,
como também de alivio da ansiedade e da tensdo causadas pelo estresse do dia-
a-dia;

iv. O relaxamento constitui um processo psicofisico que promove o descanso

muscular e mental, produzindo a sensacao de alivio, de leveza e de bem-estar.

8 . .
Com pessoas idosas o alongamento deve ser mantido por pelo menos 60 segundos, de forma suave,
tomando os devidos cuidados para evitar lesdes.
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Por se tratar de um grupo de pessoas com idades avangadas e bastante
vulnerdveis, o investigador buscou desenvolver as dinamicas de aquecimento e
alongamento corporal de forma leve, de modo controlado, em baixa intensidade, de
modo gradual e suficientes, haja vista que os movimentos dos idosos, de um modo
geral, sdo mais lentos, menos precisos, mais hesitantes ¢ com um tempo de reagao
menor.

Ressalta-se que os exercicios aqui propostos seguiram-se buscando a todo
instante a criacao de uma atsmofera de bem-estar ¢ de ndo-obrigatoriedade, em que os
idosos se sentissem intrinsecamente convocados nao apenas a realizagdo de
movimentos, mas a experiéncia de sua realizacdo e sua frui¢do, a sua experiéncia de
sentir-se, de sentir o proprio corpo, ou seja, uma experiéncia em que eles também
sentissem que suas autonomias eram convocadas. O que mais uma vez nos remete estas
praticas e suas caracteristicas a aspectos centrais da experiéncia de ocio, tais como a
sensagdo de liberdade, a autonomia e o autotelismo, numa busca por sentidos na
realizagdo da propria atividade (CUENCA, 2014, 2016; MARTINS, 2016, 2017, 2021).
Segue como exemplo um exercicio de aquecimento orientado ao grupo:

* Aquecimento corporal: propor movimentos em circulo. Uma pessoa vai para o
centro e produz uma sequéncia aleatéria de movimentos, de forma livre e
espontanea, buscando explorar todas as partes do corpo. A medida que os
movimentos vao surgindo os demais participantes vao tentando reproduzir
aqueles mesmos movimentos, imitando-os.

Durante as dinamicas de aquecimento e alongamento corporal pdde-se observar
que a extensdo e o tempo dos movimentos produzidos pelas idosas variavam de pessoa

para pessoa, ainda que da mesma faixa etaria. No decorrer dos exercicios algumas delas
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apresentaram um melhor condicionamento fisico, enquanto outras demonstraram
maiores dificuldades e limitagdes corporais.

Percebeu-se também a dificuldade das idosas em permanecer de pé por um
tempo além do habitual. Todavia, o fato de estarem sentadas nao dificultou, muito
menos impediu, o desenvolvimento dos trabalhos de preparagcdo corporal. Mesmo sobre
cadeiras as idosas conseguiram realizar, habilmente, pequenos exercicios, tais como:
aquecimento das maos, dos bragos e das pernas; aquecimento da articulagdo do pescogo,
dos ombros, dos pulsos e tornozelos; alongamento da coluna vertebral, dos bragos, das
pernas e dos pés; movimentos livres (como espreguicar alongando, de acordo com as
proprias necessidades); massagem facial; exercicios de respiracdo; e relaxamento
corporal. Todos estes procedimentos foram progredindo de maneira crescente a cada
encontro e aplicados sempre que necessario, isto €, antes, durante e até mesmo depois
das sessOes. Afinal, o enfoque neste momento da investigacdo era estimular o
movimento, para que a motricidade corporal das idosas fosse aumentada e reforgada.

No decorrer das sessdes os procedimentos de massagem e de relaxamento
corporal foram percebidos como o fechamento de um conjunto de exercicios corporais.
Foi o momento da percepcdo e absorcdo de todas as vivéncias ocorridas durante o
treinamento fisico, ou seja, foi o momento pleno de encontro das idosas consigo
mesmas, momento de interiorizacao ¢ de autorreconhecimento.

Os procedimentos de massagem, segundo Gil (2001), ndo comportam apenas um
aspecto mecanico, mas também a abertura de canais energéticos. Esta troca de energia
entre dois corpos, que se dd a partir do contato fisico, permite reduzir as tensdes € o

estresse, cujos estados, além de provocarem dores e fadiga muscular, terminam por

Li,c@re, Belo Horizonte, v.27, n.1, mar/2024. . DOI: https://doi.org/10.35699/2447-6218.2024.52161 179



Recriando a vida a partir do clown
Kleber José dos Santos, Lais Duarte de Moraes, Francisco Welligton de S. Barbosa Junior e José Clerton de O. Martins

reduzir a capacidade de enfrentamento do dia-a-dia. Quando estas tensdes ndo sao
liberadas criam-se dores, cansaco ¢ mal-estar para além do desejavel.

Ja o relaxamento, como aponta Berge (1975), serve de “banho purificador”, a
fim de que as crispacdes habituais possam ser apercebidas e eliminadas, promovendo o
descanso muscular e mental, produzindo a sensagao de alivio. Seguem dois exercicios
como exemplo:

* Massagem Corporal: Os participantes fazem duas filas, uma de frente para a
outra. Cada um deles massageia o rosto do outro: primeiro com movimentos em
cruz, enérgicos, sobre cada sobrancelha, de cada lado do nariz, no queixo, no
pescogo € sobre os ombros. Depois, suavemente, com movimentos circulares,
nos mesmos pontos.

* Relaxamento Corporal: Sentados sobre cadeiras. Relaxar a coluna vertebral, os
ombros, os bracos e as maos. Relaxar as pernas e os pés. Fechar os olhos e
esvaziar a mente. Respiragdo nasal, filtrando o oxigénio. Inspirar suavemente,
enchendo os pulmdes. Expirar suavemente, soltando o ar pela boca. Inspirar e
expirar.

Quatro idosas proferiram que as sessdes de massagem e relaxamento
provocaram nelas uma sensacdo de diminuicdo das dores do corpo, de descanso da

mente, de leveza, de paz interior.

Sinto-me mesmo muito bem, ¢ uma sensagdo de leveza. Como hei de
explicar?! E uma sensagdo boa, que faz-me bem (BP, 71 anos).

Eu estou muito gorda, ndo ¢é, ja ndo consigo fazer muita coisa. A massagem
que temos feito aqui tem me ajudado bastante, ndo €. Ajuda a diminuir as
dores do corpo (AM, 70 anos).

Senti um relaxamento muito bom. Foi um momento de descanso pra minha

mente. E aprendi alguns pormenores que nunca me tinha apercebido (MJ, 70
anos).
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Eu sinto que o relaxamento toca a alma das pessoas, ¢ uma coisa muito boa,
muito boa mesmo. Senti uma paz interior muito grande (MM, 88 anos).

Figura 01: Massagem Facial

Fonte: Arquivo da pesquisa, 2016.

E interessante atentarmo-nos ao fato de que estes discursos expressos pelas
idosas participantes da investigacdo apresentam caracteristicas também presentes nas
experiéncias de ocio, especificamente quando vividas enquanto um descanso, seja a
partir da substituicdo de uma atividade por outra ou de um relaxamento, contribuindo
assim para o desenvolvimento de fungdes regenerativas, gerando-lhes beneficios sejam
fisicos sejam psicolégicos (CUENCA; AMIGO, 2014; RHODEN, 2014).

No entanto, ¢ de se ressaltar que o desenvolver de tais praticas também foi
acompanhado de mais algumas dificuldades. Uma delas, verificada na entrevista e no
decorrer das atividades, ¢ a de lidar com padrdes posturais € com movimentos
limitadores. Segundo a Organizacdo Pan-americana da Saude (2012), a instabilidade
postural e a falta de mobilidade sempre representaram um grande desafio para a maioria

dos idosos. A inibicao ao nivel do controle postural, a falta de equilibrio e a diminuig¢ao
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dos reflexos, por exemplo, constituem-se como alguns dos fatores que mais se
evidenciam com o aumento da idade. Dai as frequentes quedas na velhice, que
terminam por desencadear o ciclo vicioso da imobilidade.

A aquisicdo de uma postura incorreta ¢ a falta de mobilidade pode ocasionar
déficits em pequenas agdes, como, por exemplo: ficar de pé, levantar de uma cadeira,
caminhar, abaixar para apanhar um objeto, vestir uma roupa, realizar uma atividade
qualquer, entre outras tantas acdes que uma pessoa de mais idade pode executar no seu
dia-a-dia. Esta diminui¢ao do nivel de autonomia pode provocar no idoso o sentimento
de fragilidade, de desolagdo, de tristeza, de frustragdo e de inutilidade. Contudo, o
comprometimento das atividades domiciliares, inclusive das tarefas voltadas para o
cuidado pessoal, pode ser evitado ou at¢ mesmo revertido se o individuo idoso
mantiver-se participativo em programas de atividades corporais que possibilitem
exercicios voltados para a correcdo postural, para a mobilidade articular e para a forga
muscular (OPAS, 2012; SQUIRE, 2005).

De acordo com Bize e Vallier (1985), a senescéncia caracteriza-se como um
processo de comprometimento da capacidade de adaptagdao do corpo, que estd associada
ao processo de declinio e deterioracdo biologica: deterioracdo do sistema Osseo;
acentuacao da curvatura dorsal; diminuicdo do tonus muscular; enfraquecimento dos
joelhos; perda da mobilidade; perda da forca das articulagdes; surgimento de lesdes
degenerativas (artrose e osteoporose); perturbacdes do equilibrio em postura vertical;
andadura mais lenta e menos segura; gestos menos precisos € hesitantes.

Face a esta realidade, buscou-se desenvolver um conjunto de técnicas de
integragdao e de mobilidade postural, a partir da percepcao de posturas (eixos corporais,

postura correta), bases de apoio, colocagdo do quadril, equilibrio, enraizamento,
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transferéncia de peso, forma correta de caminhar, sentar, abaixar e levantar. Esse
momento havia como propoésito: levar as idosas a reencontrar um melhor equilibrio em
postura vertical; levar as idosas a desenvolver uma maior dinamicidade e seguranca no
caminhar. Seguem dois exercicios:

Integracdo Postural: Todos de pé/ pés paralelos, na direcdo dos quadris/ joelhos
levemente flexionados/ quadril encaixado/ dividir o peso entre as duas pernas/ coluna
vertebral ereta/ corpo empilhado/ abrir o peito/ fechar as costas/ maxilar paralelo a linha
do chao/ olhar na linha do horizonte/ ombros relaxados/ bragos soltos e relaxados/
perceber o equilibrio.

Mobilidade Corporal: Caminhar lentamente/ pisar com o calcanhar, planta dos pés,
dedos/ levantar os pés do chdo/ ndo calcar o chao com os pés/ ndo deslizar os pés no
chdo/ coluna ereta/ maxilar paralelo a linha do chao/ transferir o peso de uma para outra
perna/ ocupar os espacos vazios/ parar/ ao mudar de direcdo girar primeiro a cabeca, em
seguida os ombros, o tronco ¢ o quadril/ alternar o ritmo/ lento, normal, rapido/ parar/

caminhar.

Figura 02: Corregao Postural
¥
-

: |

B

Fonte: Arquivo da pesquisa, 2016.
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No decorrer das atividades corporais buscou-se também reservar alguns minutos
para os exercicios de respiragdo. Os exercicios de respiracdo, a saber, sdo parte
integrante ¢ um dos principios chave de qualquer atividade fisica. Manter uma
respiracdo correta ¢ indispensavel para a reconstituicdo das forcas vitais. Uma boa
respiragcdo, segundo Berge (1975), ajuda a relaxar a musculatura e a controlar os
movimentos, como também provoca apaziguamento € a sensacdo de bem-estar
psicofisico. Segue um exercicio como exemplo:

* Exercicio de Respirac¢ao: Sentar confortavelmente/ manter a coluna ereta/ levar

o queixo em dire¢ao ao peito/ ombros leves e relaxados/ pés paralelos, separados

e apoiados no chao/ bragos soltos e relaxados/ colocar as maos sobre as costelas,

de tal forma que as pontas dos dedos nao se toquem/ fechar os olhos/ respiragao

toracica/ inspirar pelo nariz/ encher os pulmdes de ar/ soltar o ar pela boca,
suavemente/ inspirar novamente/ expirar suavemente.

Os procedimentos de aquecimento, alongamento, massagem e relaxamento
corporal, como também as técnicas de integracdo postural e os exercicios de respiragao,
foram aplicados em todas as sessdes. Todas estas atividades vieram ao encontro das
necessidades das idosas, como: adquirir uma maior vitalidade corporal; adquirir uma
maior desenvoltura dos movimentos; adquirir uma maior seguranca em relagdo ao
proprio corpo; adquirir uma maior independéncia pessoal; adquirir uma maior confianga

em si proprias; e adquirir uma melhor respiracao. Seguem cinco comentarios:

Professor, percebes-te que eu agora ndo estou a utilizar a minha bengala de
apoio quando vou pra os exercicios? Eu estou mais confiante, inclusive nas
minhas colegas (AS, 75 anos).

Estou a mexer-me mais, que as vezes estou a muitas horas sentada e nio
convinha (RR, 75 anos).

Acho que faz bem fazer estas atividades, estas ginasticas que fazemos. O

aquecimento faz bem aos musculos ¢ ao organismo, gosto muito do que se
esta a aprender (MC, 70 anos).
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Depois que ando aqui ja levanto mais os bragos, que ja ndo conseguia tirar a
louga da maquina pra por no mével, cada vez vai ficando mais alto e tenho
dificuldade. (...) Este brago ja esta melhor do que este, ja estd mais preso,
porque a gente precisa também fazer ginastica (MS, 82 anos).

Aqui mais uma vez podemos notar caracteristicas e beneficios das atividades
propostas. Atividades que parecem ser vividas enquanto experiéncias de ocio. E seus
resultados também semelhantes aqueles das experiéncias de 6cio, como o contato com
as proprias limitagdes fisicas, o seu contante desafio, a superacdo das mesmas, € o
desenvolver de um sentimento de protagonismo e autonomia, corroborando o que nos

apresenta Cuenca (2018) sobre o potencial das experiéncias de 6cio no envelhecimento.

Atividades de Expressao Corporal

No decorrer do processo também se buscou desenvolver um conjunto de
atividades de expressdo corporal, orientadas para o trabalho de conscientizagdao
corporal, sob a forma de pequenas percepgdes, como, por exemplo: dos movimentos do
corpo; dos movimentos afetivos; de espacos e planos; de ritmo e de tempo; de sensagdes
e de estados corporais. Segundo Gil (2001), o trabalho de expessao corporal ndo termina
no corpo, ele também se abre para fora, ou seja, ¢ um aprender sobre si mesmo € o
mundo. Deste modo ¢ necessario tomarmos consciéncia do quao importante ¢ 0 nosso
corpo, pois ele ¢ um “arquivo vivo” que guarda registros de toda uma vivéncia e
sabedoria, de tudo o que vimos, ouvimos e sentimos ao longo da nossa vida.

A expressao corporal, conforme Pedrosa e Tavares (2009), ¢ uma atividade
organizada, dotada nao s6 de objetivos que visam ao desenvolvimento da sensibilidade,
da imaginagao e da criatividade, mas também da comunicagdo. Esta comunicacao se da
a partir da relagcdo que ¢ estabelecida entre o sujeito e o proprio corpo, entre o corpo do

sujeito e o corpo do outro, como também em relacdo a musica, ao ambiente e a0 mundo.
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Todas estas relagdes ¢ que mantém o sujeito no mundo da percepgao (um ser aberto em
relagdo ao meio), cuja manifestacao se da a partir de processos perceptivos, por meio da
sensibilidade, pelo campo do sentir. Estas relagdes vao surgindo no momento da
espontaneidade, no momento que o sujeito atua com total liberdade. Em outros termos,
trata-se da capacidade de experienciar no ambiente em que este corpo esta se
manifestando. Este seria 0 momento da expressdo criativa, da perspectiva de dialogo e
de troca, a partir do proprio corpo, a partir do movimento.

Os exercicios de expressao corporal compreenderam a apreensao e fisicalizagao
de pensamentos, sentimentos, emogdes, sensacdes, necessidades e desejos através do
corpo, como também a livre improvisacdo: a partir da producdo de movimentos
espontaneos e aleatdrios (sem pensar, sem se interrogar, lancando-se no espago); a partir
das relagdes propostas (corpo X musica, corpo x objeto, corpo x espago, Corpo X corpo).
Todos os exercicios implicaram a interagdo, a criacdo, a comunicagdo ¢ a desinibi¢ao
corporal, tal como também expresso a partir das dimensdes criativa e ludica das
experiéncias de 6cio (CUENCA, 2014).

* Exercicio de Expressao Corporal: Exercicio do espelho (em duplas): de pé os
individuos A e B se posicionam frente-a-frente. O individuo A cria uma
sequéncia de movimentos a partir da relacdo estabelecida entre o seu corpo e a
musica proposta, enquanto o individuo B (imagem refletida no espelho) tenta
reproduzir os mesmos movimentos. Ao sinal do orientador a acao ¢ invertida.

* Exercicio de Expressao Corporal: Encontrar a fotografia ou escultura de cada
sentimento ou estado, como por exemplo: alegria, tristeza, ira, pavor, dor, medo,

preguiga, etc. Passar de um sentimento para outro automaticamente.
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Segundo Berge (1975), as atividades de expressdao corporal permitem que os
individuos exprimam seus sentimentos mais ocultos, suas emocdes mais essenciais,
como também conectar o proprio corpo, comunicar 0 que pensa e reencontrar o contato
com a natureza e os outros. Atributos estes semelhantes aquele que se destacam no caso
das experiéncias de 6cio (CUENCA, 2018; MARTINS, 2016; RHODEN, 2014).

Figura 03: Escultura de um Sentimento

]

Fonte: rquivo da pesquisa, 2016.

Todas as atividades de expressao corporal envolveram musica prazerosa € um
pouco de atuacao. A musica, neste contexto experiencial, foi um elemento fundamental.
Enquanto estimulo sonoro integrado ao movimento, a musica impulsionou a expressao
corporal, de modo a incitar e conduzir o movimento, evocar e libertar sentimentos e
emocgdes, estimular a imaginacao e a criagao.

De acordo com Berge (1975), o dinamismo melddico e ritmico da musica ¢ algo
que conduz o individuo a uma entrega total do corpo, que ¢ essencial para se atingir a
espontaneidade gestual, ou seja, a livre expressdo — 0 que sugere um outro pressuposto
das experiéncias de 6cio, em especifico suas dimensodes ludica e criativa (CUENCA;

AMIGO, 2014).
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A seguir podemos observar o comentario de uma das idosas, apontado no seu

diario de bordo:

Acho que a libertagdo do corpo, a libertagcdo dos gestos, dos movimentos, de
tudo, o som da musica, ndo sei, € uma libertagdo, uma coisa fantastica. (...) E
uma terapia necessaria para o corpo ¢ principalmente para a mente, da qual
eu gosto muito (MJ, 70 anos).

A partir do comentario da idosa em questao podemos observar de forma nitida
estes atributos da experiéncia de realizacdo de tais atividades, em que se evidenciam a
sensagdo de liberdade percebida, um certo desfrute da propria experiéncia, além de um
componente terapéutico — como a propria participante destaca —, contribuindo para a
sensagdo de regeneracdo de seu corpo e de sua mente, inclusive para outros olhares
sobre si (CUENCA, 2014, 2016; CUENCA; AMIGO, 2014).

Se formos ainda mais concretos, ¢ tomarmos da propria palavra que a idosa
utiliza para referir-se a sua experiéncia, a palavra “libertacdo”, podemos inferir que ela
esta se libertando, se liberando de olhares, de discursos, de possibilidades que outrora a
enrijeciam o corpo ¢ a mente. Ela esta se libertando para si prépria, adquirindo uma
sensagdao de poténcia e autonomia sobre a propria vida, antes enrijecidas (MORAES,

Barbosa Junior e Martins, 2017; OLIVEIRA; LIMA; MARTINS, 2018).

Consideracoes Finais

Foi perceptivel, no decorrer de todo o processo, uma mudanga progressiva no
comportamento e nas atitudes corporais das idosas. Os procedimentos de alongamento
corporal e de aquecimento muscular/articular propiciaram uma melhoria na capacidade
de resisténcia para suportar o esfor¢o fisico e a fadiga durante os exercicios, como
também uma melhoria na mobilizacao articular, na desenvoltura, na flexibilidade e na

amplitude dos movimentos. As articulagdes, por exemplo, pareciam ter sido
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desprendidas dos “nds” que antes as retinham. Ja os procedimentos de massagem e
relaxamento corporal (os mais apreciados pelas idosas), ajudaram a reduzir as tensdes,
provocando o descanso, o apaziguamento e o alivio muscular, estimulando a sensagao
de revigoramento e o sentimento de bem-estar psicofisico.

As técnicas de integracdo postural facultaram as idosas uma base de apoio mais
segura, um eixo corporal mais correto e um melhor equilibrio em postura vertical, o que
muito contribuiu para que elas, no decorrer do percurso pratico, se mantivessem de pé
por um tempo bem mais prolongado que o habitual. Ja os exercicios de deslocamento,
estes levaram as idosas a desenvolver uma melhor precisdo e dinamicidade no
caminhar, agora mais correto, mais seguro, com menos esfor¢o e sem a necessidade de
apoios. O aumento da agdo, dos reflexos corporais, da consciéncia da atitude vertical e
dos movimentos tornaram-se quase automaticos.

O contentamento com o proprio desempenho e com os resultados alcancados
serviu de motivagdo para que as idosas participassem, se envolvessem e se esforgassem
a cada exercicio proposto, a fim de superar as limita¢des e as dificuldades impostas pelo
proprio corpo. Se a principio duvidaram que fossem capazes de cumprir com as
atividades corporais porque, segundo elas, se sentiam velhas, doentes, enferrujadas,
pesadas, cansadas e preguigosas, a pratica provou o contrario. As idosas, no seu limite, a
seu modo e no seu devido tempo, mantiveram-se potencialmente ativas e participativas,
ainda que um e outro exercicio demandasse comprometimento, tempo e esforco fisico.
Mais a mais, o respeito € o cuidado com o proprio corpo foram se tornando uma
preocupacdo cada vez mais constante, € a autonomia motora um ponto de referéncia

cada vez mais seguro.
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As atividades de expressao corporal levaram as idosas a aprimorar a precisao € a
fluidez dos movimentos (principalmente dos bracos), como também a desenvolver
pequenas percepcoes, tais como: de ritmo, de tempo, de espaco, de planos, de sensagcdes
e de estados corporais

Inferimos que a liberdade pessoal foi o substrato essencial que permitiu as idosas
a criacdo e a livre expressao. Esta experiéncia real de liberdade (sem exigéncias, sem
responsabilidades e sem opressao) foi o que possibilitou a presenga expressiva no seu
estado mais puro. Esta verificacdo se deu, sobretudo, naqueles exercicios em que as
idosas foram orientadas a fisicalizar sentimentos e emocdes, cujas acdes vieram
carregadas de veracidade, de intengdes, de sentimentos e emogdes, dando espaco ao
envolvimento, a expressao e a criagao.

E interessante como as experiéncias em tais atividades parecem, ao decorrer de
suas vivéncias e dos comentarios das idosas em questdo, apresentar pontos em comum
com alguns dos atributos das experiéncias de 6cio, 0 que nos permite inferir que no caso
em questdo a experiéncia de d6cio e seus beneficios, seja de modo explicito ou mais
discreto, parece emergir nas experiéncias das idosas em questdo ao longo dos exercicios
propostos na investiga¢dao. O que se configura enquanto uma experiéncia de liberdade e
autonomia, criacdo e expressdo, conforme destacado, € que contribui, assim, para
experiéncias de bem-estar e reapropriacdo de si e de suas possibilidades na velhice,
buscando a superag¢ao dos proprios limites, contribuindo assim para o desenvolvimento
humano nesta fase da vida.

Concluimos também que as intervengdes corporais desenvolvidas no decorrer do
programa “Humor e Bem-estar na Velhice”, que sdo parte ocorrente em processos de

formagdo e criagdo na pratica do clown, constituiram um excelente meio de prover a
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independéncia e a autonomia motora das idosas, além de terem contribuido para o
desenvolvimento da dimensao cognitiva, afetiva e social, que estdo intimamente inter-

relacionadas com o sentimento de satisfacao e de realiza¢ao pessoal.
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