Escola Anténio Amancio de Melo Bastos
Educacéo Fisica Escolar / Professor Alexandre Lima

Ginastica de Conscientizagao Corporal

A expressao ginastica de conscientiza¢ao corporal é usada para descrever uma série de métodos de
pratica que usa a sensacdo e o cuidado com o corpo. Esses exercicios sdao classificados como
ginasticas nao competitivas.

Esse novo entendimento de ginastica manifestou-se em oposicdo a forma tradicional de se praticar
exercicios fisicos, onde a uniformiza¢ao do movimento e a repeticao mecanica da atividade corporal
impedem a observancia da mobilidade e o conhecimento do préprio corpo. Desse modo, a ginastica
de conscientizagdo corporal € uma combinagao de exercicios com movimentos suaves e lentos, com
postura correta e respiragdo consciente.

Diversas pessoas que nao se adaptam as atividades fisicas tradicionais (luta, musculagao, corrida,
ciclismo...) mostram uma grande aceitacao dessas novas tendéncias que introduzem como aspectos
essenciais o deleite da pratica e a realizacdo pessoal.

Sao caraterizados por praticas bem antigas como o relaxamento, a meditacdao e a automassagem,
tém origem nos paises orientais sendo utilizadas na busca do equilibrio, por isso, buscam
principalmente prevenir doengas e propiciar o bem-estar.

Antiginastica

E a pratica que incentiva o autoconhecimento do corpo e a percepcdo de que as diferentes partes
corporais se relacionam entre si. Esse método procura reconhecer e despertar dreas adormecidas,
isto é, dreas que perderam a sensibilidade, com o objetivo final de aumentar o bem-estar. Sao
exemplos de exercicios da antiginastica, ficar deitado mexendo a lingua de um lado para outro,
esfregar repetidas vezes a palma da mao, mexer apenas um dos dedos e manter a perna levantada
durante varios minutos.

Yoga
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O Yoga é uma pratica que visa trabalhar o corpo e a mente de modo interligado, com treinos que
ajudam a controlar o estresse, a ansiedade e as cefaleias. E comprovado cientificamente que o Yoga
melhora o equilibrio, promove a sensacao de bem-estar e a disposicao fisica. Sua pratica pode ser
realizada por adultos e criangas e possui relagdao com a espiritualidade humana.

Eutonia

E definida como uma técnica corporal inventada a partir de um processo de autocura. E uma terapia
holistica (conceito que valoriza a totalidade das coisas, onde tudo estd interligado) e emprega o
movimento para manter o equilibrio da mente e do corpo. Essa ginastica tem a finalidade de
estimular o autoconhecimento corporal e seus préprios movimentos, auxiliando a eliminar o
estresse e a tensao.

Pilates

z

E uma pratica que oferece um trabalho corporal integrado, proporcionando um bom
condicionamento fisico e uma melhor consciéncia corporal, valendo-se da correcao da postura, da
respiracdo e do fortalecimento dos musculos. S3ao principios do pilates a concentracdo, a
centralizacao, a respiracao e a precisao. Na pratica, esses movimentos proporcionam a flexibilidade
e a musculatura, ja que ocorrem gestos resistidos e estaticos, através de levantamento de pesos ou
uso de faixas elasticas.

REFLETINDO

Para esse tipo de ginastica, € muito importante respeitar a individualidade, isto é, os limites do
corpo e proporcionar a oportunidade de conhecer a si prdprio, ndo apenas com base em exercicios
e movimentos especializados na performance, mas também, considerando as diferencas e
limitacdes de cada um. Desse modo, a ginastica de conscientizacao corporal tem por principal
objetivo o lazer e a saude, e ndo a preparacao técnica do corpo.



