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APRESENTACAO

O livro que ora se encontra nas vossas maos, no seu quinto volume, é por tradicao
um livro de tematica interdisciplinar e transdisciplinar no campo das ciéncias sociais
aplicadas. E interdisciplinar porque cruza varias disciplinas do saber, ficando a sua
transdisciplinaridade a dever-se aos multiplos campos do conhecimento abrangidos por
estes dezassete trabalhos, qual mosaico arabe.

A metodologia seguida na organizacéo do volume privilegiou os conteudos dos
artigos, procurando-se seguir uma légica em que cada artigo possa contribuir para uma
melhor compreensao do artigo seguinte, originando conhecimento. Este método originou
quatro eixos de investigacdo, a saber: Informacao: a energia que move os sistemas,
Investigar ou a liberdade de desestabilizar o status quo, Investigar no feminino, Informacao:
um instrumento transversal.

O eixo 1 - Informacgéao: a energia que move os sistemas, enquanto conhecimento
€ a energia que move os sistemas, esta presente nos primeiros sete artigos. O eixo 2 -
Investigar ou a liberdade de desestabilizar o status quo, glosa a liberdade intelectual para
gerar conhecimento, sendo fulcral em qualquer sociedade, € o assunto ocupado pelos
quatro artigos seguintes. O eixo 3 - Investigar no feminino, realca o equilibrio entre corpo
e mente, a hiper sexualidade da mulher negra e a caracterizagdo socioecondmica de uma
cooperativa de mulheres, é ocupado pelos trés artigos seguintes. O eixo 4 - Informacgéao:
um instrumento transversal, foca-se na evidéncia empirica de os dados, devidamente
trabalhados, geram informacdes valiosas, seja para a otimizacdo da informacao em
call centers, da seguranca rodoviaria ou do enquadramento legal da atividade de
acompanhamento arqueoldgico.

Com a disponibilizagao deste quinto livro esperamos gerar inquietude intelectual
e curiosidade cientifica no leitor, incrementando a satisfacdo de novas necessidades e

descobertas, motor de toda a inovagao.

Jorge Rodrigues, ISCAL/IPL, Portugal
Maria Amélia Marques, ESCE/IPS, Portugal
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RESUMO: O equilibrio entre corpo e mente
confere ao ser humano sua superioridade em
relagdo ao selvagem ou ao reino animal. Essa
harmonizacado consciente envolvendo corpo
e espirito, pensamento, linguagem e acao
caracterizam, no ser humano, o processo
consciente a que damos o nome de educacao,
permitindo-lhe alcangcar o objetivo maior
do ser humano: saude e felicidade. Corpo
e mente precisam ser coordenados para
atingir o maximo resultado com gasto minimo
de energia fisica e mental. Antes de obter
qualquer beneficio resultante dos exercicios
fisicos, a pessoa necessita aprender a respirar
corretamente. Os exercicios de respiragéo
correta juntamente com o controle mental
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CORPO E DA MENTE

garantem melhores resultados ndo apenas na
convivéncia com o outro, mas, particularmente,
nos padroes maximos de saude. Joseph
Pilates pregou e estudou por longo tempo
os beneficios de um equilibrio perfeito entre
corpo e mente; combinou sua abordagem
analitica da mecanica do corpo, da postura e
da respiracao e, assim, surgiu a nova ciéncia
da Contrologia.

PALAVRAS-CHAVE: Equilibrio corpo e mente.
Contrologia. Pilates.

CONTROLOGY: HARMONIOUS
DEVELOPMENT OF BODY AND MIND

ABSTRACT: The balance between body and
mind gives the human being his superiority
over the wild or the animal kingdom. This
conscious harmonization involving body
and spirit, thought, language and action
characterize, in human beings, the conscious
process that we call education, allowing them
to achieve the greatest goal of human beings:
health and happiness. Body and mind need to
be coordinated to achieve maximum outcomes
with minimum expenditure of physical and
mental energy. Before getting any benefit
resulting from physical exercises, a person
needs to learn to breathe properly. Correct
breathing exercises along with mind control
ensure better results not only in coexistence
with the other, but particularly in maximum
health standards. Joseph Pilates preached and
studied for a long time the benefits of a perfect
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balance between body and mind; combined his analytical approach to the mechanics of
the body, posture, and breathing, and thus emerged the new science of Contrology.
KEYWORDS: Body and mind balance. Contrology. Pilates.

Na sociedade contemporéanea, a busca por resultados e por ascensao tem atuado
como vila para a saude do “homem moderno”.

“Homens de negocios ficaram tdo preocupados em acumular fortunas
que acabaram néo dedicando tempo suficiente para cuidar de sua saude.
Tardiamente perceberam que essa conquista dos bens materiais sem reflexdo e
sem cuidado sacrificou a joia que néo tem preco: a felicidade mental “coroada”
com a saude normal” (Pilates, 2011, p. 35).

O equilibrio entre corpo e mente confere ao ser humano sua superioridade em
relacdo ao reino animal. A harmonizagcao consciente de corpo e espirito, pensamento,
linguagem e agdo caracterizam, no ser humano, o processo que damos o nome de
educacgéo, e culmina no alcance de dois grandes objetivos: saude e felicidade.

Foi acreditando nesta harmonizacéao, que Joseph Pilates e a Contrologia surgiram
no cenario da saude. Inspirado pelos antigos gregos, que entenderam que, quanto mais
préximo o corpo do estado de perfeicao fisica, mais perto a mente estaria da perfeicéo
mental (Pilates, 2011), Joseph uniu sua abordagem analitica da mecanica corporal
(anatomia, fisiologia e cinesiologia), da postura e da respiragéo correta, e passou a pregar
como sendo a chave para uma vida saudavel e feliz.

Baseando-se em principios da cultural oriental e da cultura ocidental, a
Contrologia do método Pilates configura-se pela tentativa do controle, o mais consciente
possivel, dos musculos envolvidos nos movimentos, e € fundamentada em seis principios:
concentracao, controle, precisdo, centramento (ou centralizacao, centro de forca e, ainda,

“Powerhouse”), respiracéo e fluidez (Pires e Sa, 2005):

1) Concentracdo: a atencdo esta voltada para cada movimento do corpo,
visando aumento da propriocepgao e aprendizagem motora;

2) Controle: a mente deve comandar completamente os movimentos;

3) Precisdo: anda em conjunto com o controle. Deve-se evitar qualquer tipo de
compensagao durante a acao muscular;

4) Centralizagdo: o movimento perfeito requer interagao e controle do tronco em
conjunto com os movimentos dindmicos das extremidades. Assim, a ativacéo
muscular parte de “dentro para fora”;

5) Respiragdo: todos os exercicios sao sincronizados com a respiracao,

mantendo a circulagdo do sangue bem oxigenada;
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6) Fluidez: os movimentos devem acontecer da forma mais fluida e harménica
possivel, evitando-se padroes mecanizados (Juliano e Bernardes, 2014).

Com isso, Pilates desenvolveu exercicios fisicos cuja caracteristica principal é o
trabalho resistido e o alongamento dinamico, realizados em conjunto com a respiracao,
que visam o reforco dos musculos localizados no centro do corpo ou “Powerhouse”, sendo
estes os abdominais, paravertebrais, gliteos e musculos do assoalho pélvico (Rodrigues,
Cader, Torres, oliveira e Dantas, 2010).

A mecanizacdo das atividades, visando aumento da produtividade, faz com
que os movimentos se tornem automatizados e repetitivos. No que diz respeito a area
educacional nao é diferente: professores estdo submetidos a um sistema organizacional
que os expdem a mas posturas, ao uso demasiado do computador, ao uso excessivo da
voz e a problemas circulatorios, respiratorios, entre outros, segundo as referéncias de
Tamez e Pérez (2009), Cornejo (2009), Chong e Chan (2010) e Servilha e Arbach (2011).

O resultado disso se estende a saude fisica, mas também a saude
mental do trabalhador. No que diz respeito a saude fisica, destacam-se as dores
musculoesqueléticas, que séo as causas mais frequentes de afastamento de atividades
laborais e diarias. Segundo Mango et al. (2012), as Lesdes por Esforcos Repetitivos e
Doencas Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho (LER/DORT) representam um dos
grupos de doencgas ocupacionais mais polémicos no Brasil e em outros paises. De acordo
com dados do estudo de Ribeiro, Araujo, Carvalho, Porto e Reis (2014), 212 professores
de uma cidade do interior do Estado de Sao Paulo apresentaram uma prevaléncia de
90,4% de queixa de sintomas osteomusculares em alguma regido do corpo. Em relagao a
saude mental, a sindrome de Burnout, que € um tipo de estresse ocupacional, destaca-se
como exemplo de desequilibrio psiquico -

“professores tém sido alvos de diversas investigagdes relacionadas a Sindrome
de Burnout, pois no exercicio profissional da atividade docente encontram-se
presentes diversos estressores psicossociais, alguns relacionados a natureza
de suas fungdes, outros relacionados ao contexto institucional e social onde
estas séo exercidas” (Carlotto, 2002).

Dentro desta problematica, o método Pilates e a Contrologia, por meio da
consciéncia corporal, da concentragcdo, da respiracdo, da fluidez e precisdao de
movimentos, evidenciam o bom condicionamento fisico, encarado como a manutencéo de
um corpo desenvolvido uniformemente com uma mente sadia, como quesito fundamental
para a felicidade. Dentre os beneficios compreendidos pelo método Pilates, Rodrigues et
al. (2010), citam a melhora da forca, flexibilidade, postura e de habilidades motoras. Além

disso, Marés, Oliveira, Piazza, Preis e Bertassoni Neto (2012) ressaltam que a pratica do
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Pilates pode subsidiar uma proposta significativa para a reeducacao postural dos seus
alunos/praticantes, e, acima de tudo, contribuir para uma melhor qualidade de vida.
Resumidamente, este trabalho ratifica os beneficios gerados pelo Pilates para
o0 “homem moderno” dentro do contexto em que o mesmo esta inserido. Sob a ética
educacional especificamente, o método Pilates se apresenta como uma ferramenta
para promocao do bem-estar em e pela educacao, uma vez que se aplica como
instrumento direto para ganho de saude por parte de educadores €, a0 mesmo tempo,
implica num processo educacional e até de reeducacéo corporal, no qual o corpo e a
mente precisam ser coordenados para atingir o maximo resultado com gasto minimo

de energia mental e fisica.
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