EDUCACAO FISICA INCLUSIVA PARA ADULTOS: 0 MOVIMENTO CONSCIENTE COMO FERRA-
MENTA DE SAUDE E BEM-ESTAR EM COMUNIDADES VULNERAVEIS
IEDA CRISTINA BENEVIDES

RESUMO

Este artigo investiga o papel da educacao
fisica inclusiva como promotora de saude
para adultos em comunidades socialmen-
te vulneraveis, com o objetivo de analisar
como a orientacdo sobre o movimento mus-
cular consciente constitui uma ferramenta
de baixo custo e alto impacto para a melho-
ria da qualidade de vida, autonomia corpo-
ral e bem-estar. A metodologia empregada
consiste em uma revisao bibliografica, fun-
damentada em referenciais da Pedagogia da
Autonomia, da Sociologia do Corpo, da Saude
Coletiva e da Neurociéncia. A pesquisa abor-
da os beneficios da pratica corporal focada
na propriocep¢ao e funcionalidade para a
saude fisica e mental, explora as barreiras
socioecondmicas e culturais que dificultam
0 acesso a praticas de cuidado corporal e
propde estratégias para que o educador fisi-
co atue como um agente de transformacao,
adaptando metodologias para a realidade
local. Como consideracdes finais, a analise
aponta a correlacdao positiva entre a prati-
ca regular de movimentos conscientes e a
prevencao de dores cronicas, a melhoria da
postura e o aumento da disposicao. O estu-
do conclui que a educacao fisica, despida de
um carater meramente estético ou compe-
titivo, representa um fator decisivo para o
empoderamento e a saude de populagdes
marginalizadas, atuando como um mecanis-
mo essencial para a promocao da cidadania
e da dignidade. Por fim, recomenda que pro-
jetos comunitarios e politicas publicas consi-
derem a educacao fisica inclusiva um inves-
timento estratégico na saude coletiva e na
valorizacao do individuo.

PALAVRAS-CHAVE: Educacao Fisica Inclusiva;
Movimento Consciente; Saude Comunitaria;
Vulnerabilidade Social; Biopoder.

ABSTRACT

This article investigates inclusive physical
education as a health promoter for adults in
socially vulnerable communities, analyzing
conscious movement as a low-cost, high-
-impact tool for well-being and bodily auto-
nomy. Through a literature review grounded
in Pedagogy of Autonomy, Sociology of the

Body, Public Health, and Neuroscience, the
study explores the benefits of propriocep-
tion-focused practices, discusses socioeco-
nomic barriers to self-care, and proposes
strategies for educators. It concludes that
non-competitive physical education is a de-
cisive factor for the empowerment and he-
alth of marginalized populations, promoting
citizenship and dignity. The article recom-
mends that public policies treat inclusive
physical education as a strategic investment
in collective health.

KEY-WORDS: Inclusive Physical Education;
Conscious Movement; Community Health;
Social Vulnerability; Biopower.

1. INTRODUCAO

Em um cenario de profundas desigual-
dades sociais, o acesso a saude e ao bem-
-estar manifesta-se de forma heterogénea,
penalizando de maneira mais acentuada as
comunidades menos favorecidas. A falta de
acesso a servi¢cos de qualidade, a auséncia
de espacos seguros para lazer e a sobrecar-
ga de trabalho limitam drasticamente as
oportunidades de autocuidado, gerando um
ciclo vicioso de adoecimento fisico e mental.
Este quadro ndo é uma abstra¢dao, mas uma
realidade quantificavel que assola a popula-
¢ao brasileira. Dados recentes do Ministério
da Saude revelam que cerca de 40% dos bra-
sileiros com mais de 50 anos convivem com
algum tipo de dor crénica, com maior inci-
déncia entre mulheres e pessoas de baixa
renda (MINISTERIO DA SAUDE, 2023).

Essa dor generalizada esta intrin-
secamente ligada as condi¢bes de trabalho.
As Lesdes por Esforcos Repetitivos (LER) e
os Disturbios Osteomusculares Relaciona-
dos ao Trabalho (DORT) sé@o as doencas que
mais afetam os trabalhadores no pais, com
67.599 casos notificados entre 2007 e 2016,
um aumento de 184% no periodo (MINIS-
TERIO DA SAUDE, 2018). As profissdes mais
atingidas sao aquelas que envolvem esfor¢o
fisico continuo, como faxineiros, operadores
de maquinas e alimentadores de linhas de
producdo (MINISTERIO DA SAUDE, 2018). So-
mame-se a este panorama os determinantes
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sociais da saude mental: pesquisas da Fun-
dacdo Oswaldo Cruz (Fiocruz) estabelecem
uma conexao direta entre pobreza, violéncia
e desigualdade com o sofrimento psiquico
(FIOCRUZ, 2023). A inseguranca alimentar,
gue atinge de forma severa 38,4% da popu-
lacdo no Nordeste e 45,2% no Norte, agrava
ainda mais este quadro de vulnerabilidade
sistémica (REDE PENSSAN, 2022).

Tabela 1 - Panorama da vulnerabilidade cor-
poral no Brasil

Estatistica Fonte

relevante

Indicador de
saude

Populagéo mais
afetada

Dor Crénica
(Populacéo = 50
anos)

~37-40% da
populacéo

Mulheres, Baixa
Renda

Ministério da Salde
(2023)

LER/DORT
(Notificagdes 2007-
2016)

67.599 casos
(aumento de 184%)

Mulheres (51,7%),
Trabalhadores
manuais

Ministério da Saude
(2018)

Inseguranca
Alimentar (Grau
Severo)

Atinge 38,4% no
Nordeste e 45,2% no
Norte

Populacbes das
regides
Norte/Nordeste

11 VIGISAN (2022)
via Fiocruz

Pobreza (Renda <
R$497/més)

62,9 milhdes de
brasileiros (29,6%)

Populacéo de baixa
renda

NERI (2022) via
Fiocruz

Fonte: Elaborada pela autora (08 out. 2025),
com base em Ministério da Saude (2018,
2023) e Rede PENSSAN (2022).

Nesse contexto, a educacgao fisica
serve como uma potente ferramenta de in-
tervencao, capaz de promover saude de for-
ma acessivel, desde que seu propésito seja
ressignificado para além da performance e
da estética. A relevancia da pratica corporal
para a saude transcende a prevenc¢ao de do-
encas cronicas, consolidando-se como um
pilar para a constru¢do da autonomia e da
consciéncia corporal. Para adultos em con-
textos de vulnerabilidade, que muitas vezes
percebem seus corpos como meros instru-
mentos de trabalho, aprender a utilizar os
movimentos de forma consciente pode re-
presentar uma reconexao consigo mesmos.
Conforme defende Freire (1996), a educacao
deve ser um ato libertador. Ao transpor essa
premissa para a educacao fisica, entende-se
que ensinar o movimento é também capaci-
tar o individuo a se tornar protagonista de
sua propria saude.

Nesse cenario, o conceito de "mo-
vimento consciente" torna-se central, con-
trapondo-se a ideia de exercicio mecanico.
Propde-se uma pratica em que o individuo
se atenta as sensacoes, limites e possibilida-
des do seu corpo, compreendendo a funcdo
muscular, a importancia da respiracdo e a
forma correta de realizar movimentos coti-
dianos para evitar lesdes. Tal abordagem é

particularmente valiosa para a populacao
de baixa renda, cujas atividades laborais fre-
guentemente envolvem grande esforc¢o fisi-
co e posturas inadequadas. Diante disso, a
atuacao do educador fisico é fundamental.
O profissional que atua nessas comunida-
des precisa ser um mediador e facilitador,
capaz de traduzir o conhecimento técnico
em praticas significativas e aplicaveis a rea-
lidade local. Alinhado aos estudos da saude
coletiva, seu papel é criar um ambiente aco-
Ihedor e inclusivo, onde cada participante se
sinta seguro e motivado a explorar seu cor-
po, independentemente de idade ou condi-
cionamento fisico.

O objetivo principal deste artigo €,
portanto, consolidar uma base tedrica que
demonstre como a orientagdo para o mo-
vimento consciente impacta diretamente a
saude de adultos em comunidades vulnera-
veis. Para tanto, a metodologia utilizada €é a
revisao bibliografica, com foco em literatura
das areas de educacao fisica, saude coleti-
va, sociologia e neurociéncia. Através dessa
analise, pretende-se oferecer subsidios para
a pratica de profissionais que desejam uti-
lizar a educacao fisica como ferramenta de
transformacdo social, posicionando-a nao
apenas como uma atividade de bem-estar,
mas como uma intervencdo de saude publi-
ca critica e de baixo custo.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 O Corpo como Territorio de Biopoder e
Exclusao Social

A relacao que os individuos estabele-
cem com seus corpos é profundamente in-
fluenciada pelo contexto social, econdmico
e cultural. O corpo nao é apenas uma enti-
dade bioldgica, mas uma construcdao sim-
bdlica que carrega as marcas da historia de
cada sujeito. Para a sociologia do corpo, a
existéncia é, antes de tudo, corporal. David
Le Breton aprofunda essa noc¢ao ao afirmar
que:
Moldado pelo contexto social e cultural em
gque o ator seinsere, o corpo € o vetor seman-
tico pelo qual a evidéncia da relagdao com o
mundo é construida: atividades perceptivas,
mas também expressao dos sentimentos,
cerimoniais dos ritos de interacdo, conjunto
de gestos e mimicas, producao da aparén-
cia, jogos sutis da seducdo, técnicas do cor-
po, exercicios fisicos, relacdo com a dor, com



o sofrimento, etc. (LE BRETON, 2010, p. 7).

Essa construcao social do corpo se ma-
nifesta de forma particularmente contun-
dente em comunidades menos favorecidas.
O socidlogo Pierre Bourdieu (1984) introduz
o conceito de habitus, que pode ser enten-
dido como um sistema de disposi¢des dura-
veis, uma segunda natureza que € produto
da historia social de cada individuo. O habi-
tus se inscreve no corpo através de postu-
ras, gestos e até mesmo da forma de sentir
e expressar a dor. Em classes trabalhadoras,
cujas vidas sao marcadas pelo esfor¢o fisico
repetitivo e por longas jornadas, o corpo €
frequentemente moldado pela légica da pro-
ducdo, tornando-se um "corpo-ferramenta".
A exaustao, a dor crdonica e a percepg¢ao do
corpo como fonte de sofrimento tornam-se
parte desse habitus, naturalizando uma re-
lacdo de negligéncia com o autocuidado.

Para aprofundar essa analise, é funda-
mental introduzir o conceito de biopoder de
Michel Foucault. O biopoder descreve o me-
canismo pelo qual, a partir do século XVII, o
poder estatal passou a gerir ndo apenas ter-
ritérios, mas a proépria vida das populacdes,
com o objetivo de otimizar sua forca para a
producao econdmica. Esse poder se exerce
em dois polos articulados. O primeiro é a
anatomo-politica do corpo, um poder disci-
plinar que se volta para o corpo individual,
0 "corpo-maquina". Por meio de instituicdes
como a fabrica, a escola e o hospital, a ana-
tomo-politica busca adestrar os corpos, con-
trolar seu tempo e espaco, e extrair deles a
maxima forca produtiva, tornando-os doceis
e Uteis. E exatamente essa légica que produz
o "corpo-ferramenta" descrito por Bourdieu.
O segundo polo é a biopolitica da populacao,
que se ocupa da gestdo de processos vitais
em larga escala, como taxas de natalidade,
longevidade, saude publica e epidemias,
para regular e controlar a populagdo como
um todo e garantir um corpo social produti-
Vo e estavel.

Nesse entrelacamento, o habitus de
Bourdieu pode ser compreendido como o
mecanismo pelo qual o biopoder foucaultia-
no é internalizado e corporificado. Enquanto
Foucault descreve a estratégia macropoliti-
ca de controle sobre a vida, Bourdieu deta-
Iha a experiéncia vivida e a inscricao dessa
estratégia nos corpos dos individuos. A dor

crénica, a postura curvada pelo trabalho e
a exaustao normalizada nao sao, portanto,
falhas individuais, mas as cicatrizes visiveis
de um sistema politico-econdmico que disci-
plina os corpos para a producdo, muitas ve-
zes a custa de sua saude e bem-estar. A
falta de acesso a informacdes de qualidade
e a servicos de prevencgao faz com que pro-
blemas posturais, dores musculares e LER/
DORT se tornem crdnicos, afetando nao
apenas a capacidade laboral, mas a qualida-
de de vida como um todo.

A educacao fisica, nesse contexto,
pode atuar como uma pratica de resistén-
cia a esse biopoder. Ao ensinar um adulto a
identificar e aliviar um ponto de tensao mus-
cular, a fortalecer sua musculatura para re-
duzir a dor ou a simplesmente prestar aten-
¢do as suas sensacdes internas, o educador
fisico esta promovendo um ato de reapro-
priacdao do corpo. Trata-se de desconstruir
um habitus de passividade e devolver ao in-
dividuo o controle sobre sua prépria saude.
Essa pratica de movimento consciente desa-
fia a l6gica do corpo-ferramenta, que exige
a desconexado das sensacdes em prol da efi-
ciéncia mecanica, e propde uma reconexao
com a "vida mesma” o que, para Foucault, é
o proprio local da resisténcia ao poder.

2.2 Da Performance a Autonomia: Ressignifi-
cando a Educacao Fisica na Comunidade

Historicamente, a educacao fisica,
tanto no ambiente escolar quanto fora dele,
esteve fortemente associada a um modelo
esportivista e competitivo, focado no de-
sempenho, no rendimento e, mais recente-
mente, em padrdes estéticos hegemobnicos.
Esse modelo, muitas vezes, acaba por ex-
cluir aqueles que nao se encaixam no perfil
do "atleta" ou que nao correspondem a um
ideal de corpo, gerando frustragao, vergo-
nha e aversao a pratica de atividades fisicas.
Para popula¢des em vulnerabilidade, essa
abordagem se torna ainda mais inadequa-
da, pois ignora as necessidades reais, as li-
mitacdes e 0s saberes corporais que essas
pessoas ja possuem.

Em oposicdo a esse modelo, surge uma
vertente critica da educacao fisica que busca
ressignificar seu papel social. Inspirada em
pedagogias libertadoras, como a de Paulo
Freire, essa abordagem entende a pratica
corporal como um ato de leitura do mundo
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e de si mesmo. Ndo se trata de impor mo-
vimentos, mas de criar um dialogo com os
participantes, partindo de suas dores, de
seus movimentos cotidianos e de seus ob-
jetivos de vida. Como aponta o Coletivo de
Autores (1992), a educacao fisica deve tratar
da cultura corporal de movimento, compre-
endendo-a em sua complexidade e em suas
diversas manifesta¢des (o jogo, a dancga, a
ginastica, etc.), e ndo apenas em sua dimen-
sao esportiva.

O foco se desloca da busca por um re-
sultado final (perder peso, definir musculos)
para a valorizacao do processo. O objetivo é
promover a "autonomia corporal”, ou seja,
a capacidade do individuo de entender seu
préprio corpo, de tomar decisdes conscien-
tes sobre sua saude e de encontrar prazer
e significado no movimento. Isso implica em
uma pratica pedagégica que valoriza a escu-
ta, a experimentacao e o respeito a individu-
alidade, transformando a aula em um espa-
¢o seguro para a redescoberta do corpo.

2.3 Fundamentos Cientificos do Movimento
Consciente para a Saude Funcional

O movimento consciente, como ferramenta
para essa nova abordagem, se baseia em pi-
lares que integram corpo e mente, visando
uma saude funcional e duradoura. Sua efi-
cacia nao é meramente empirica, mas en-
contra validacdo em campos como a ciéncia
cognitiva e a neurociéncia, que demonstram
como a atencao direcionada ao corpo pode
modular processos fisiolégicos e mentais.
2.3.1 Propriocepcdo e Cognicao Corporifica-
da: O Corpo como Alicerce da Mente

A propriocepcdo, ou cinestesia, € a ca-
pacidade de perceber o corpo no espaco sua
posi¢ao, orientacao e movimento sem o uso
da visdo. Esse "sentido interno" depende de
receptores nervosos localizados nos muscu-
los, tenddes e articulagdes que enviam infor-
macgdes constantes ao cérebro. No entanto,
a importancia da propriocepcdo transcende
0 mero controle motor. Ela € um pilar central
da Cognicao Corporificada (Embodied Cog-
nition), uma abordagem tedrica que postula
gue a cogni¢cdo ndo é um processo mental
abstrato e desvinculado do corpo, mas sim
uma funcdo que emerge da interacao dina-
mica entre o cérebro, o corpo e o ambiente.

Segundo essa perspectiva, a mente é
inseparavel da acao sensério-motora; as ex-

periéncias se inscrevem no corpo, e nao ape-
nas na mente. Desenvolver a propriocep¢ao,
portanto, ndo é apenas treinar o corpo, mas
refinar a propria consciéncia. Praticas que
estimulam a atencdo as sensag¢des corpo-
rais internas promovem o que se denomina
autossenciéncia (self-awareness), a capaci-
dade de perceber e entender os sinais do
proprio corpo. Ao tirar o individuo do "pi-
loto automatico" e conecta-lo as sensacdes
de seus movimentos, a educacao fisica atua
diretamente na base da constituicdao do eu,
desafiando a dissociacdao corpo-mente que
caracteriza o "corpo-ferramenta"” e permitin-
do uma pratica atenta e intencional.
2.3.2 A Neurociéncia da Respiracdo como
Ferramenta de Regulacdo Emocional e da
Dor

A respiracdo é a ponte entre o corpo
e a mente, e a neurociéncia moderna eluci-
da os mecanismos pelos quais a respiracao
consciente atua como uma poderosa ferra-
menta de regulacdo emocional. O processo
é mediado pelo Sistema Nervoso Auténomo
(SNA), que se divide em dois ramos: o Siste-
ma Nervoso Simpatico (SNS), responsavel
pela resposta de "luta ou fuga", e o Sistema
Nervoso Parassimpatico (SNP), que governa
o relaxamento e a recuperacao ("descansar
e digerir").

Populac¢des em vulnerabilidade so-
cial frequentemente vivem em um estado
de estresse crénico, o que mantém o SNS
hiperativado. Isso se manifesta em uma
respiracao curta, rapida e toracica, que per-
petua a tensdao muscular, a ansiedade e a
percepcao da dor. A respiracdo consciente,
lenta e diafragmatica, atua como um inter-
ruptor fisiolégico. Ela estimula diretamente
0 nervo vago, o principal nervo do SNP, que
envia sinais de seguranca do corpo para o
cérebro. Essa ativacao parassimpatica reduz
a frequéncia cardiaca, a pressao arterial e
os niveis de horménios do estresse como o
cortisol. Além disso, estudos mostram que a
respiracao controlada pode diminuir a ativi-
dade da amigdala, o centro de detec¢do de
ameacas do cérebro, permitindo que o cér-
tex pré-frontal, responsavel pelo raciocinio
e controle de impulsos, retome o comando.
Ensinar a respirar corretamente &, portanto,
oferecer uma ferramenta de autorregulacao
neurofisioldgica, capacitando o individuo a



gerenciar sua resposta interna ao estresse
externo.
2.3.3 Movimento Consciente e Mindfulness:
Da Pratica a Consciéncia Plena

A abordagem do "movimento conscien-
te" estd intimamente alinhada com os prin-
cipios e praticas de Mindfulness (Atencgao
Plena), uma técnica com robusta comprova-
cao cientifica para a reducao de estresse e
manejo da dor crénica. Mindfulness é a pra-
tica de prestar atencdo ao momento presen-
te de forma intencional e sem julgamento.
Uma das técnicas centrais de mindfulness, o
escaneamento corporal (body scan), consis-
te em direcionar a atencdo sequencialmente
a diferentes partes do corpo, observando as
sensac¢des presentes (calor, formigamento,
tensdo, dor) com uma atitude de curiosida-
de e aceitacao.

Essa pratica desenvolve a capacidade
de se relacionar com a dor e o desconfor-
to de uma nova maneira. Em vez de reagir
automaticamente com aversao e tensao —
0 que muitas vezes amplifica a dor, o indi-
viduo aprende a observar a sensag¢ao sem
se identificar com ela, tomando a posicao
de um observador de seu proprio fluxo de
consciéncia. Ao integrar exercicios de movi-
mento lento e consciente com essa qualida-
de de atencao plena, o educador fisico ajuda
os participantes a quebrar o ciclo vicioso de
dor-tensao-dor. Eles aprendem a reconhecer
e a liberar tensdes desnecessarias, a mover-
-se de forma mais eficiente e a cultivar uma
presenca atenta que promove o bem-estar
fisico e mental.

2.3.4 Movimentos Funcionais de Baixo Custo
A abordagem funcional se opde ao treina-
mento que isola musculos de forma artifi-
cial. A orientacdo deve focar em movimen-
tos que mimetizam atividades da vida diaria
(agachar, levantar, empurrar, puxar) e que
podem ser feitos com o peso do proprio
corpo ou com materiais simples e de bai-
X0 custo (elasticos, garrafas pet com areia,
etc.). A cinesiologia funcional oferece a base
para entender como esses padrées motores
integrados impactam positivamente todo o
sistema musculoesquelético. Exemplos in-
cluem:

. Agachamento: Fortalece pernas e glu-

teos, musculos essenciais para o ato de sen-
tar e levantar, garantindo maior autonomia
funcional e protegendo a coluna ao levantar
pesos (SACCO; TANAKA, 2008).

. Prancha abdominal: Fortalece o core
(centro de forca do corpo), um conjunto de
musculos fundamental para a estabilidade
da coluna e prevencao de dores lombares.

. Alongamentos de cadeia posterior:
Aliviam a tensdo na regiao lombar, posterio-
res de coxa e panturrilhas, comum em quem
trabalha muito tempo em pé ou sentado.

. Exercicios de mobilidade articular:
Lubrificam as articula¢bes dos ombros, qua-
dris e tornozelos, prevenindo a rigidez, me-
Ihorando a amplitude de movimento e dimi-
nuindo o risco de quedas.

2.4 O Educador Fisico como Agente de Saude
no Sistema Unico de Satde (SUS)

A implementacdo de um projeto de
educacdo fisica em comunidades carentes
alinha-se perfeitamente as diretrizes do Sis-
tema Unico de Saude (SUS) e posiciona o
educador fisico como um agente de saude
fundamental na Ateng¢do Primaria. A atua-
¢do proposta neste artigo nao é uma inicia-
tiva isolada, mas uma pratica que encontra
respaldo e estrutura nas politicas publicas
de saude brasileiras.

A Politica Nacional de Promocao da
Saude (PNPS), revisada em 2014, estabele-
ce as praticas corporais e a atividade fisica
como um de seus temas prioritarios. A po-
litica visa "promover a qualidade de vida e
reduzir vulnerabilidades e riscos a saude”,
com diretrizes que preconizam a equidade,
a participagao social e a intersetorialidade.
Ao oferecer atividades acessiveis, adaptadas
a cultura local e focadas no empoderamento
da comunidade, o educador fisico concretiza
os objetivos da PNPS no territério.

Esse profissional encontra seu espago
de atuacao formal nas Equipes Multiprofis-
sionais (eMulti), que sucederam os Nucleos
de Apoio a Saude da Familia (NASF). A inser-
¢ao do educador fisico nessas equipes tem
como objetivo ampliar a integralidade do
cuidado, superando a perspectiva puramen-
te clinica e fragmentada. Sua fun¢do nao é
apenas prescrever exercicios, mas atuar de
forma colaborativa com as Equipes de Sau-
de da Familia (eSF).

A principal ferramenta de trabalho
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nesse contexto € o Apoio Matricial. Este ar-
ranjo organizacional propde que o especia-
lista (0 educador fisico) ndo realize apenas
atendimentos individuais, mas ofereca su-
porte técnico-pedagdgico as equipes de re-
feréncia, discuta casos em conjunto, realize
atendimentos compartilhados e construa
projetos terapéuticos singulares. As estra-
tégias pedagogicas de escuta ativa, diag-
nostico participativo e co-construcdao das
praticas, defendidas neste artigo, séo a ma-
terializacdao do apoio matricial. O educador
fisico, portanto, transcende a figura de um
mero prescritor de exercicios para se tornar
um articulador do cuidado, um promotor de
saude coletiva que fomenta a autonomia e
a participacdo comunitaria, em plena conso-
nancia com os principios do SUS.
2.5 O Impacto Biopsicossocial do Movimento
Consciente: Relatos e Iniciativas

A eficacia da abordagem proposta, que
conecta a teoria socioldgica, os fundamen-
tos neurocientificos e as politicas de saude,
é corroborada por diversas iniciativas pra-
ticas no Brasil. Esses projetos demonstram
como o movimento, quando utilizado como
ferramenta de cuidado e inclusdo, gera im-
pactos biopsicossociais profundos em co-
munidades vulneraveis.

A alta prevaléncia de dor crénica e
sofrimento psiquico nessas comunidades,
entendida como uma consequéncia de for-
cas biopoliticas que forjam o "corpo-ferra-
menta" , pode ser diretamente abordada
por intervencdes baseadas na cognicdao cor-
porificada e na autorregulacdao neurofisio-
l6égica. Projetos voltados para a populagao
idosa, por exemplo, ilustram esse potencial.
Uma iniciativa do Hospital Sirio-Libanés em
Sao Paulo, apés diagnosticar que 58,5% dos
idosos em comunidades vulneraveis sofriam
de dores crbnicas e 62% apresentavam sin-
tomas de ansiedade ou depressado, estru-
turou um programa de atividades fisicas
personalizadas para promover autonomia
e bem-estar. Da mesma forma, programas
como o "Vida Saudavel" do governo federal
e projetos de lei que visam a criacao de aca-
demias ao ar livre buscam criar ambientes
acessiveis para a pratica corporal, reconhe-
cendo seu papel na reduc¢ao do isolamento
social e na promoc¢ao de um envelhecimento
saudavel.

O impacto é igualmente significativo
guando o foco sdao as mulheres em contex-
tos periféricos. Projetos como o "Estrelas do
Mandela" no Rio de Janeiro e o "Jogue Como
Uma Garota" em Minas Gerais utilizam o es-
porte ndo apenas para a saude fisica, mas
como uma plataforma de empoderamento,
desenvolvimento de autoconfianca e quebra
de estereotipos de género. Essas iniciativas
criam espacgos seguros de sociabilidade e
cuidado, onde as participantes podem me-
Ihorar sua saude fisica e mental, fortalecer
vinculos comunitarios e desenvolver um
senso de agéncia sobre suas vidas e seus
corpos. Tais exemplos servem como prova
de conceito para a tese central deste artigo:
0 movimento consciente é uma ferramenta
de transformacao social, capaz de promover
saude, dignidade e cidadania.

2.6 Aprofundando as Estratégias Pedagogi-
cas e o Impacto Comunitario

Aprofundando as estratégias de atu-
acao, a figura do educador fisico deve se
aproximar da de um etnégrafo, que antes
de intervir, busca compreender a cultura
corporal local. Esta abordagem investigati-
va envolve uma escuta sensivel para enten-
der quais sao os movimentos do trabalho,
as posturas do dia a dia e as "dores que o
povo sente". Ao realizar este diagndstico
participativo, o profissional ndo chega com
formulas prontas, mas coleta subsidios para
construir uma pratica que dialogue direta-
mente com a realidade, utilizando exem-
plos e metaforas que facam sentido para o
grupo. Este mapeamento inicial é um ato de
respeito e a base para a construcdao de um
vinculo de confianga, essencial para a ade-
sao e o sucesso do projeto a longo prazo.

A partir dessa compreensao, a estraté-
gia pedagdgica avanca para a co-construcao
da pratica. Em vez de uma aula expositiva,
onde o professor detém o saber e o aluno
apenas executa, propde-se um modelo de
pedagogia dialégica, em consonancia com
os principios freireanos. O educador pode,
por exemplo, perguntar: "Qual movimento
do seu trabalho causa mais dor nas costas?
Vamos encontrar juntos uma forma de for-
talecer o corpo para isso?". Essa inversao
de papéis transforma os participantes em
sujeitos ativos de seu processo de aprendi-
zagem, validando seus saberes empiricos e



integrando-os ao conhecimento técnico da
cinesiologia. A aula se torna, assim, um la-
boratério de solu¢des corporais para proble-
mas reais.

E fundamental também reconhecer a
dimensao afetiva e a meméria corporal dos
participantes. Corpos em situa¢ao de vulne-
rabilidade frequentemente carregam his-
térias de trauma, vergonha ou dissociacao,
onde a atencao se volta para fora, como for-
ma de sobrevivéncia, negligenciando os si-
nais internos. A pratica do movimento cons-
ciente, portanto, deve ser conduzida em um
ritmo que permita a redescoberta segura
das sensacdes. O educador precisa estar
atento para criar um ambiente que nao seja
gatilho de ansiedade ou comparag¢do, mas
sim um espac¢o de acolhimento onde cada
um possa explorar seus limites e potencia-
lidades sem julgamento, aprendendo a dife-
renciar a dor "ruim" da lesdao do desconforto
"bom" do fortalecimento.

Expandindo sua atua¢ao como agente
de saude, o educador fisico pode posicionar
a pratica corporal como um ponto de parti-
da para a criacdo de redes de cuidado coleti-
vo. Durante as aulas e conversas, é possivel
identificar outras demandas de saude que
ultrapassam sua area de atuacdo, como ne-
cessidades nutricionais, de apoio psicoldgico
ou de assisténcia social. O profissional pode,
entdo, atuar como uma ponte, conectando
0s participantes com os servi¢os disponiveis
na comunidade, como a Unidade Basica de
Saude (UBS) local ou outros projetos sociais.
Essa articulacao fortalece o tecido comunita-
rio e potencializa o impacto do projeto, tra-
tando a saude em sua concepc¢ao integral.

Outro ponto estratégico é a redefi-
nicao das métricas de sucesso, afastando-se
de indicadores puramente biométricos ou
estéticos. Em vez de focar em peso perdido
ou medidas corporais, o sucesso do projeto
pode ser avaliado por meio de indicadores
qualitativos e narrativas de bem-estar. Rela-
tos como "agora consigo brincar com meus
netos no chdo sem dor", "estou dormindo
melhor" ou "sinto mais disposicdo para o
trabalho" sdo testemunhos poderosos do
impacto funcional e subjetivo da interven-
¢ao. Valorizar essas histérias e compartilha-
-las (com autoriza¢do) com o grupo reforca
a motivacdo e alinha a pratica aos objetivos

reais daquela populagdo: viver com mais
qualidade, autonomia e menos sofrimento.

Uma estratégia avancada para a sus-
tentabilidade do projeto consiste na forma-
cdo de multiplicadores locais. Ao longo do
tempo, o educador pode identificar partici-
pantes que demonstram mais interesse e
lideranca e oferecer a eles uma formacgao
complementar. O objetivo é capacita-los
para que possam, de forma simples e segu-
ra, conduzir sessdes de alongamento, exer-
cicios basicos ou rodas de conversa sobre
saude em outros horarios ou locais, como
associacdes de moradores ou igrejas. Este
ato de empoderamento garante a continui-
dade das praticas mesmo na auséncia do
profissional, promovendo uma verdadeira
autonomia comunitaria e multiplicando o al-
cance do cuidado.

2.7 Implica¢des Pedagdgicas e Perspectivas
para a Continuacdo do Debate

A construcdo deste estudo serviu como
um profundo exercicio de reflexdao sobre a
propria pratica pedagdgica. A principal licao
apreendida é a necessidade de uma tran-
sicao consciente do papel de um educador
prescritivo para o de um mediador. A forma-
¢ao tradicional em educacao fisica muitas
vezes Nos prepara para entregar protocolos
de exercicios e corrigir movimentos de for-
ma técnica, mas a atuacao em contextos de
vulnerabilidade exige uma desconstrucao
desse modelo. Aprender a silenciar, a ouvir
as narrativas corporais e a adaptar o plane-
jamento em tempo real a partir das deman-
das do grupo revelou-se uma competéncia
tdo ou mais importante do que o dominio
técnico da biomecanica.

Nesse sentido, a experiéncia em cam-
po reforca que as chamadas "competéncias
socioemocionais" sdo, na verdade, ferra-
mentas de trabalho centrais para o educa-
dor fisico comunitario. A capacidade de ge-
rar empatia, de construir um ambiente de
seguranca psicoldgica e de se comunicar de
forma nado-violenta sao os alicerces que per-
mitem que o conhecimento técnico floresca.
Sem um vinculo de confianca, a melhor sé-
rie de alongamentos ou o exercicio de for-
talecimento mais bem elaborado tornam-se
propostas vazias, pois nao se conectam com
a dimensao afetiva e existencial dos partici-
pantes.
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Outra implicacdo direta para a prati-
ca docente é a compreensado do corpo como
ponto de partida para uma educacdo em
saude mais ampla. As aulas de movimento
consciente frequentemente se tornaram
espacos para didlogos que transcendiam
o exercicio fisico. Uma conversa sobre dor
lombar pode evoluir para uma discussao so-
bre condi¢des de trabalho; um exercicio de
respiracao para controle de ansiedade pode
abrir espaco para se falar sobre saude men-
tal. O educador, portanto, assume um papel
estratégico ao usar o movimento como pre-
texto para fomentar a conscientizagdo e o
letramento em saude de forma integral.

Olhando para o futuro, uma perspec-
tiva clara para a continuagao deste trabalho
€ a promocgao de projetos interdisciplinares.
A saude é um fen6meno multifatorial que a
educacao fisica, isoladamente, nao abrange
por completo. A articulacdao do educador fisi-
co com profissionais da nutricdo, do servico
social, da psicologia e da terapia ocupacio-
nal em um mesmo territério poderia gerar
um impacto comunitario ainda mais profun-
do. A discussao futura deve, portanto, explo-
rar modelos de intervencao integrada, onde
diferentes saberes se somam para oferecer
um cuidado verdadeiramente holistico a po-
pulacao.

Além disso, para que iniciativas como
a discutida neste artigo deixem de ser a¢des
pontuais e se tornem politicas publicas, a dis-
Cussao precisaavancar no campo da gestaoe
da escalabilidade. Questdes cruciais perma-
necem abertas: como capacitar educadores
fisicos da rede publica para adotarem essa
abordagem mais humanizada e menos per-
formatica? De que forma é possivel integrar
projetos de movimento consciente de for-
ma permanente as atividades das Unidades
Basicas de Saude (UBS)? A criagao de indica-
dores de avaliacdo que capturem os ganhos
qualitativos, como autonomia e bem-estar,
em vez de apenas dados quantitativos, é um
desafio a ser enfrentado.

Este trabalho deixa como convite a
reflexdo continua o aprofundamento sobre
o impacto de longo prazo dessas praticas
nos lagos sociais da comunidade. O fortale-
cimento do individuo, ao ser realizado em
grupo, gera também um fortalecimento do
coletivo? As redes de apoio e solidariedade

criadas durante as aulas se estendem para
outras areas da vida cotidiana? Investigar
como a redescoberta do corpo individual
reverbera na constru¢dao de um "corpo co-
munitario" mais resiliente e consciente de
seus direitos é, talvez, a mais promissora e
necessaria continuacdao para o debate aqui
iniciado.

3. CONCLUSAO

Este artigo consolidou uma base teéri-
ca para demonstrar como a educacao fisica
inclusiva, focada no movimento consciente,
€ um poderoso instrumento de transforma-
¢ao biopsicossocial para adultos em comu-
nidades vulneraveis. A pesquisa evidenciou
gue, diante de dor crbnica e sofrimento psi-
quico, a promocado da consciéncia corporal
permite que individuos transformem seus
corpos de um territério de dor e exclusao
em uma fonte de vitalidade e bem-estar.

A andlise tedrica demonstrou que
0 sucesso dessa pratica reside na atuacao
do educador fisico como agente de saude
comunitaria, alinhado as diretrizes do SUS.
Fundamentado em uma pedagogia da au-
tonomia, ele co-constréi o cuidado com os
participantes, utilizando ferramentas como
a regulacdo respiratoria e mindfulness para
promover a autorregulacdo e a autonomia
da comunidade na gestdao de seu proprio
bem-estar.

Portanto, o investimento em projetos
com este viés representa uma estratégia de
saude publica de baixo custo e alto impacto.
Para tal, é fundamental o reconhecimento
do educador fisico como agente de saude
comunitaria. Recomenda-se a inclusdao de
maoédulos de formacdo sobre cognicdao cor-
porificada e regulacdo emocional para pro-
fissionais do SUS, a criacdo de politicas de
incentivo e a realizacdo de estudos futuros
para mensurar o impacto dessas praticas.
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