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    ▶Prefácio




    A aprendizagem motora não é apenas um processo em que ocorre melhora de desempenho de um ato particular, mas também a forma como o indivíduo adquire conhecimento consciente e inconsciente sobre o ambiente, determinando seu comportamento. O esquema corporal, ou seja, a imagem que fazemos de nós mesmos, é inato e condicionado geneticamente, mas bastante dinâmico. Pode ser alterado pelo sedentarismo ou por doenças e ser aperfeiçoado e modelado para corrigir distorções que ocorrem ao longo da vida – sobretudo quando a saúde está comprometida, o indivíduo está descondicionado, suas habilidades precisam ser aperfeiçoadas ou ele necessita adaptar-se ao meio em que vive.




    A experiência perceptiva do mundo origina-se em informações advindas do ambiente. As informações sensitivas oriundas dos tecidos, tanto do aparelho locomotor como da pele e das vísceras, assim como dos sistemas visual e acústico, são essenciais para a manutenção do esquema corporal. A representação das partes do corpo e, consequentemente, do desempenho que apresentamos, adquirimos ou perdemos ao longo da vida depende da oferta de estímulos sensitivos para o sistema nervoso somatossensitivo. Há várias linhas de investigação sobre o processamento de tais estímulos para a manutenção, modificação e adaptação dos indivíduos à execução de movimentos automáticos e intencionais.




    O comportamento motor e a aprendizagem motora são em parte remapeados por mecanismos inconscientes, mas também modelados e aperfeiçoados por estímulos ambientais e pelo treinamento. Nesta obra, os autores apresentam de modo claro e abrangente a forma pela qual o sistema motor organiza as representações do espaço físico. Oferecem, ainda, considerações teóricas e evidências experimentais sobre a capacidade do sistema nervoso de criar novos padrões de coordenação coerentes com a interação entre o corpo e o espaço extrapessoal. Além disso, explicam o significado da consciência corporal e de sua adaptação às novas dinâmicas e resumem os estudos mais recentes sobre o aperfeiçoamento da representação dos segmentos corpóreos no esquema corporal – algoritmos de aprendizagem que, combinados com o aprendizado humano, podem facilitar o controle do movimento, proteger o organismo e auxiliar no tratamento das anormalidades dos movimentos, do equilíbrio e da dor. Todas essas questões são tratadas no contexto do comportamento motor e da aprendizagem motora, por meio da observação de como as pessoas modificam seus gestos. Recomendo a leitura deste livro a todos aqueles que desejam compreender melhor o funcionamento motor e melhorar o próprio desempenho ou o de seus alunos ou pacientes.




    Manoel Jacobsen Teixeira




    Supervisor do Centro de Dor do Hospital das Clínicas da Faculdade de Medicina da Universidade de São Paulo (HC-FMUSP) e da Liga de Dor e Cefaleia do Centro Acadêmico Oswaldo Cruz da FMUSP




    Professor titular de Neurocirurgia da FMUSP
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    ▶Alongamento, consciência e postura




    “A consciência rejuvenesce tudo.




    Dá aos atos mais familiares um valor de começo.”




    Gaston Bachelard, A poética do espaço


  




  

    A prática do alongamento é um hábito antigo. Relatos históricos afirmam que os exercícios de alongamento eram praticados por iogues há 10 mil anos para melhorar a flexibilidade e estabelecer uma possível conexão com a espiritualidade.




    Atualmente disseminado em vários países e diferentes culturas, o exercício de alongamento tornou-se rotina para a maioria da população fisicamente ativa, seja por indicação médica ou como forma de preparação física e relaxamento muscular.




    

      

        Um dos cuidados fundamentais durante a realização dos exercícios de alongamento – independentemente da técnica utilizada – é a postura na qual são realizados.


      


    




    Os exercícios de alongamento ganharam espaço e são executados em diferentes situações: antes ou depois de uma atividade aeróbica ou de uma aula na academia; durante a prática de trabalhos corporais específicos, como dança, ioga, atividades circenses e teatro; ou ainda na prevenção e na reabilitação de lesões do aparelho locomotor.




    Vários são os métodos de alongamento, não havendo evidências científicas que comprovem a supremacia de um sobre outro. Acreditamos que a escolha e a seleção das técnicas devam definir-se de acordo com o objetivo pretendido com tal prática.




    Posturas inadequadas com frequência geram lesões nas estruturas que compõem o sistema musculoesquelético, como músculos, ligamentos, cápsulas, ossos e articulações. Nesses casos, o alongamento, que deveria gerar bem-estar e saúde, torna-se um risco.




    Vejamos o exemplo a seguir:
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    FIGURA 1


  




  

    Quantas pessoas alongam-se nessa postura inadequada, que oferece sérios riscos de lesão à coluna vertebral?




    Porém, não é o caso de contraindicar o exercício ou substituí-lo por outro. Trata-se apenas de adaptá-lo a uma postura correta. É o que faremos neste livro.




    O alinhamento corporal e a boa postura durante os exercícios de alongamento são fundamentais para maximizar e potencializar seu efeito, assim como para prevenir possíveis danos e lesões.




    Nos capítulos que se seguem, daremos informações claras e precisas de como realizar com segurança os ajustes posturais necessários para a prática saudável do alongamento, contemplando profissionais e público geral.




    Em séries didáticas de imagens, o leitor receberá orientações sobre as correções posturais nos alongamentos comumente encontrados na vida diária, nas academias, na prática da corrida, da dança, da ioga e dos exercícios laborais. O livro oferece ainda orientações específicas para idosos, crianças e indivíduos com hipermobilidade articular.




    É preciso deixar claro que os exercícios apresentados não são de nossa autoria; trata-se de uma seleção de exercícios praticados usualmente nas diferentes técnicas e modalidades de atividades físicas e esportivas existentes.


  




  

    ▶Brevíssima história do alongamento


  




  

    A prática do alongamento é disseminada em diferentes culturas e países do mundo todo. Como vimos, relatos históricos do alongamento praticado por iogues datam de 10 mil anos.
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    Já as artes marciais surgiram há cerca de 5 mil anos, fazendo o alongamento parte da preparação para os movimentos de luta.




    Por volta de 500 a.C., na Grécia, foi criado o conceito de ginástica, e o alongamento também fazia parte dessa nova forma de trabalhar o corpo. Aliás, os antigos gregos e romanos também utilizavam técnicas de alongamento para manter os soldados em boa forma nas batalhas. Por sua vez, os atletas olímpicos gregos realizavam alongamentos rotineiramente, como fica evidente em pinturas, cerâmicas e mosaicos da época.




    Na contemporaneidade, o desenvolvimento de técnicas de alongamento ocorreu durante e após a oficialização e o reconhecimento da profissão de fisioterapeuta na Suécia, em 1887, transformando em objeto de estudo na tentativa de minimizar as consequências de lesões do aparelho musculoesquelético.




    O alongamento tornou-se prioritário nos trabalhos de recuperação de vítimas da Primeira e da Segunda Guerras Mundiais, ganhando destaque entre técnicas corporais específicas desenvolvidas na Europa, que visavam, além da melhora da aptidão física, ao reequilíbrio físico, energético e mental do indivíduo.




    Essas técnicas – ginástica holística, eutonia, método Mézières, Feldenkrais, Pilates etc. – surgiram entre o início e o meio do século XIX e tiveram grande influência na forma como o alongamento é praticado ainda hoje em centros de educação e reabilitação do corpo.




    Ligado não somente à saúde, mas também à estética, na década de 1970 o alongamento ganhou popularidade nas academias e nos exercícios ao estilo “Jane Fonda”.




    Hoje, é frequentemente prescrito por médicos com o objetivo de prevenir lesões e diminuir a dor, sendo considerado imprescindível nos trabalhos de condicionamento físico.




    Nas áreas da ortopedia, reumatologia, fisiatria e neurologia, indica-se o alongamento a indivíduos submetidos a cirurgias do aparelho locomotor, a fim de evitar a síndrome do imobilismo, minimizando os prejuízos físicos e sociais ocasionados por essas situações. Tais prescrições baseiam-se também na necessidade do indivíduo de retomar sua rotina de atividades o mais breve possível.


  




  

    ▶Efeitos e benefícios do alongamento


  




  

    Alongar ou não alongar? Pauta de inúmeras reportagens e tema de infindáveis discussões, a prática do alongamento tem sido questionada por leigos e profissionais. Não temos dúvidas: o alongamento é essencial à saúde do nosso corpo.




    Do alongamento muscular dependem a flexibilidade e a boa amplitude de movimento articular (ADM). Antes de prosseguirmos, vamos diferenciar “flexibilidade” de “alongamento muscular”, termos por vezes confundidos.




    Enquanto a flexibilidade está relacionada a uma aptidão física caracterizada pela máxima amplitude de movimento nas articulações, o alongamento é classificado como o meio, a técnica utilizada para desenvolver essa capacidade. 




    A flexibilidade depende de diversos fatores, entre eles, o componente genético. Não raro observamos membros da mesma família com características de flexibilidade parecidas, sejam hipoflexíveis (com pouca flexibilidade) ou hiperflexíveis (com flexibilidade exagerada). Outros elementos determinantes na aquisição da flexibilidade ao longo da vida são o aprendizado motor, o gênero, a idade, os fatores psíquicos e a influência do ambiente na conquista e na manutenção da destreza de cada indivíduo.




    A flexibilidade não está associada somente à elasticidade dos músculos. Cerca de 47% dela relaciona-se à elasticidade da cápsula articular (estrutura que envolve a articulação); 41%, aos músculos e suas fáscias (tecido conjuntivo); 10%, à resistência dos tendões; e 2%, à pele. Os resultados do alongamento de todas essas estruturas favorecem o ganho de amplitude em uma articulação. Quando a articulação ganha amplitude, melhora-se a flexibilidade.
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