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1. INTRODUCAO

O corpo humano e a sua relacdo com o meio tem sido objeto de estudo de diversas
areas de conhecimento. Cada vez mais, busca-se conhecer como se da a organizagao
morfoldgica d um individuo e como as variaveis sociais, psicologicas e fisicas, dentre outras,
podem interferir no equilibrio interno do corpo e, consequentemente, refletir em atitudes e
comportamentos (SEGHETO e GAMA, 2008). Dentro deste contexto, tem sido enfatizada a
percepcgao corporal e sua relagdo com o movimento.

Entende-se por percepcdo corporal a construcdo mental do proprio corpo a partir de
impressodes subjetivas (julgamento de valores) e do aporte de aferéncias multimodais (viséo,
tato, propriocepcado). Pode-se, portanto, identificar dois aspectos distintos, porém
complementares, na estruturagdo do préprio corpo e sua relagdo com o meio e 0S outros
corpos, a imagem corporal (IC) e o esquema corporal (EC). A percepcdo decorrente da
interacdo de mecanismos proprioceptivos e cinestésicos e que possibilita ao individuo adquirir
consciéncia de seu proprio corpo no tempo e no espaco, e estabelecer relacdo com os objetos
a sua volta, denomina-se EC (LE BOUCH, 1977; FREITAS, 2004; HOLMES & SPENCE, 2004,
BARROS, 2005). A IC por sua vez, refere-se a percepcdo das dimensdes corporais
desenvolvidas por meio de pensamentos e sentimentos associados a questdes socio-culturais,
fisioldgicas ou da propria estrutura do corpo (SCHILDER, 1999; THOMPSON, 2004).

Tanto a IC como o EC apresentam um grande carater labil ao longo do desenvolvimento,
podendo sofrer influéncias de fatores intrinsecos e extrinsecos ao organismo (SCHILDER,
1999; HOLMES & SPENCE, 2004) dentre os quais destacaremos neste estudo a relag&o
destes conceitos com o movimento (TURTELLI, 2002) e a influéncia da dor (SCHOWOEBEL et
al, 2001).

Quanto a IC, a maior parte dos estudos apontam para uma influéncia positiva dos
exercicios na percepc¢ao subjetiva do corpo (ARAUJO e ARAUJO, 2003, DAMASCENO et al,
2003; DAMASCENO et al, 2005; VIEIRA et al., 2006). Porém, estas sdo pesquisas de
abordagem fisioldgicas, que partem do principio das interferéncias das atividades fisicas na
composicao corporal (McCARDLE et al, 2003), o que acarreta na alteracdo da percepcao da
imagem do corpo (ARAUJO, 2002; BENEDETTI et al, 2003; MATSUO et al, 2007); além de
serem restritas quanto ao tipo que atividade fisica. Quanto ao EC, estudos correlacionando-o
com o movimento séo insuficientes, sobretudo no que se refere aos exercicios com énfase nos
mecanismos proprioceptivos.

Na pratica das atividades fisicas, quanto mais desenvolvida a percep¢do do corpo no
espaco (EC) mais eficiente o gesto motor, mais precisos sdo 0s movimentos em relacdo ao
espaco pessoal, peripessoal e extrapessoal. Quanto mais positiva a relacdo do corpo com o
meio mais confiante o individuo se torna para a pratica de exercicios fisicos, mais coordenado
0 movimento se torna podendo ser um meio de prevenir possiveis lesdes (ARAUJO e
ARAUJO, 2002).

Por outro lado, sabe-se que dependendo da intensidade, estilo, freqiéncia e execuc¢éo
dos exercicios, esses podem gerar pontos de tensdo muscular e, muitas vezes, esses pontos
podem ser dolorosos. A literatura aponta que um dos estimulos que podem alterar o EC é a
presenca de dor (BARROS, 2005).
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Esta pesquisa, portanto, objetivou analisar e comparar o EC e a IC dos individuos
praticantes de Yoga e Body Combat (BC), identificar e comparar a presenca de pontos de
tensdo muscular (PTM) entre os praticantes das duas modalidades e relacionar os PTM com
EC, buscando identificar as influéncias dessas atividades sobre a percepcédo subjetiva e
proprioceptiva do corpo.

2. METODOLOGIA

Foram avaliadas e analisadas 24 mulheres da faixa etaria de 18 — 45 anos, 08
praticantes de Yoga, 08 praticantes de BC e 08 Inativas. As mulheres ativas deveriam praticar
a atividade ha, no minimo, por 03 meses, com freqiéncia minima de uma vez por semana.
Foram excluidas mulheres que tomassem ou necessitassem de algum medicamento continuo
relacionado ao aparelho locomotor e/ou apresentasse qualquer tipo de lesdo musculo-
esquelética.

Todos os procedimentos foram aplicados no Laboratorio de Percepcédo Corporal e do
Movimento — USJT e todas as participantes leram e assinaram um termo de consentimento
livre e esclarecido.

Para avaliacdo do EC foi aplicado o IMP (Image Marking Procedure) e utilizou-se
como referéncia as seguintes regides corporais: articulagbes acromioclavicular direita e
esquerda, curvas da cintura direita e esquerda, trocanteres maiores do fémur direito e
esquerdo (quadril). Os sujeitos permaneceram em posicao ortostatica diante da parede e por
meio das orientacdes verbais eles foram instruidos a realizar o teste de olhos vendados e que
deveriam imaginar-se diante de um espelho. O primeiro ponto anatdémico avaliado foi o alto da
cabeca, em seguida 0s sujeitos foram tocados nos outros pontos e indicaram na parede com o
dedo indicador a projecado desse ponto tocado. Esse procedimento foi realizado por 3 vezes
consecutivas conforme adaptagdes determinadas por Thurm (2007). Em seguida, o sujeito foi
colocado préoximo a parede para a marcacéo dos pontos reais (Figura 1). As medidas avaliadas
foram as distancias dos pontos marcados pelo sujeito e pelo avaliador no plano horizontal que
representa a largura corporal, e no plano vertical que representa a altura entre o real e
percebido em termos de lateralidade, para verificarmos as assimetrias (ASKEVOLD, 1975).
Neste procedimento foi avaliado o Indice de Percepcdo Corporal (IPC), que é o valor
percebido, dividido pelo valor real e multiplicado por 100 (FICHTER et al, 1986;
LAUTENBACHER et al, 1992; LAUTENBACHER et al; 1997), sendo entdo aplicado. Os
participantes que apresentaram 100% de suas dimensdes corporais foram considerados com
uma percepcao corporal adequada, valores inferiores a 100% foram classificados como
hipoesquematia, e os valores acima, hiperesquematia (RODE et al., 2006; BONNIER; 1905).

Figura 1 - Esquema dos segmentos corporais tocados durante o teste de marcagcdo do EC e o
resultado final da unido dos pontos reais (preto) e pontos percebidos (cinza).

Para avaliagcdo da IC, foi aplicada a Escala de Figuras de Silhuetas, inicialmente
proposta por Sturkand (1983), e validada e adaptada por Thompson e Gray (1995), que
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consiste na apresentacédo de 09 silhuetas apresentadas numa folha, com variacdo progressiva
na escala de medida (Figura 2), de tal modo que os individuos avaliados deveriam apontar qual
das silhuetas melhor representa sua imagem real e aquela que eles consideram como ideal. A
diferenca entre as duas silhuetas apontadas € que definird o grau de (in)satisfacéo corporal do
individuo (THOMPSON e GRAY, 1995).

st

I 2 3 4 i )
Figura 2 - Escala de figuras de silhuetas, utilizada para identificacdo da auto-imagem corporal
(Thompson & Gray, 1995).

Para avaliar os pontos de tensédo dos individuos, foi utilizado o teste de digitopresséo,
onde os sujeitos ficaram em posicdo ortostatica e o avaliador exerceu uma pressao com o0
polegar nas seguintes regides: insercdo dos musculos occipitais, coluna cervical baixa (C5-C7),
borda superior do musculo trapézio, borda medial da espinha da escapula, segunda articulagéo
costocondral (superficie superior das costelas), epicondilo lateral do Umero, quadrantes
externos superiores da regido glutea (gluteo médio), proeminéncias dos trocanteres maiores do
fémur e coxim adiposo medial do joelho, em todos os pontos foram avaliados lado direito e
esquerdo. Feita pressdo os sujeitos diziam se sentiram dor ou ndo no local, e no final da
avaliacao foi somado o total de pontos de tensdo (WOLFE et al., 1990)

Todos os dados foram avaliados estatisticamente utilizando o software SPSS (versao
12.0). E o nivel de significancia adotado foi de 5%. Os dados foram apresentados com média e
desvio padréao.

3. RESULTADOS

Foram avaliados 24 voluntarios do sexo feminino, divididas em 03 grupos, o primeiro
composto por 08 inativas com idade entre 19 a 45 anos (25+8,34), segundo grupo composto
por 08 praticantes da modalidade BC com idade entre 18 a 24 anos (21+2,25) e no terceiro
grupo composto de 08 praticantes de Yoga com idade entre 19 a 34 anos (26+4,77).

Em relacdo ao nivel de escolaridade da populacédo estudada, os grupos apresentaram
estudantes de graduacéo da area da saude e graduagdo completa, demonstrando alto nivel de
instrucao dos voluntarios.

A analise do EC mostrou que os individuos de todos o0s grupos apresentaram
hipoesquematia para altura da cabeca (Tabela 1). Aplicando o teste estatistico ANOVA com
medidas repetidas para as larguras de ombro, cintura e quadril, observou-se que o grupo
inativo apresentou hiperesquematia em todas as medidas, o grupo do BC apresentou
hipoesquematia, ou seja, se percebem menor, ocorrendo diferenca significativa na largura da
cintura, comparada aos outros grupos. Os praticantes de Yoga apresentaram hipoesquematia,
exceto na largura da cintura.
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Tabela 1 - Valores da média e desvio padrdo do IPC do IMP da altura da cabeca e
das larguras corporais.

Altura da cabeca e largura

. Inativos Body Combat
dos segmentos corporais Yoga
Altura da cabeca 99,95+2,04 97,44+2,60 99,89+3,19
Largura ombro 102,99+22,99 89,24+31,46 91,74+14,79

Largura cintura 119,78+17,43% 91,06+32,12 2" 121,18+10,08°

Largura quadril 103,16%+22,00 89,36+33,05 96,09+11,36

a: p=0,048; b: p=0,036
O IPC em relacdo a simetria corporal demonstrou que ndo houve diferenca significativa
na percepcao entre os lados direito e esquerdo, denotando boa simetria corporal (Tabela 2).

Tabela 2 - Valores da média e desvio padrdo do IPC do IMP das alturas
direita e esquerda do Grupo Inativo, Body Combat e Yoga.

Grupo Inativo Direito Esquerdo

Ombro 106,34+2,62 105,08+3,00
Cintura 111,06+5,93 111,75+5,65
Quadril 110,23+10,68 115,24+9,22
Grupo Body Combat Direito Esquerdo

Ombro 105,03+3,69 102,58+2,62
Cintura 109,45+4,61 108,25+4,91
Quadril 110,84+8,11 109,23+48,32
Grupo Yoga Direito Esquerdo

Ombro 105,09+1,75 103,81+2,08
Cintura 108,0945,28 107,26+4,02
Quadril 109,24+4,67 108,50+45,12

Além da analise quantitativa, imagens digitalizadas da mensuracdo do EC, também
foram avaliadas qualitativamente, de tal modo que foram observadas as distor¢cdes e
similaridades entre a dimensao real e a percebida. Assim, ndo foi constatada nenhuma
caracteristica peculiar em nenhum dos grupos, todos apresentaram distor¢ées na largura e nas
alturas, conforme pode ser observado na figura 3.

A B C

Figura 3 - Teste de marcacdo do esquema corporal (IMP). Contorno real (cor preta) e
percebido (cor cinza). Sujeitos do grupo Inativo (A), Body Combat (B) e Yoga (C). As linhas
pretas sdo as dimensodes reais do corpo, e as vermelhas a percebida.
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Os resultados obtidos com a palpacdo para identificacdo de pontos dolorosos revelaram
gue O grupo inativo apresentou mais pontos dolorosos que 0s outros grupos. Houve diferenca
estatistica entre os grupos: Inativo e Yoga, como mostra a tabela abaixo.

Tabela 3 - Numero de pontos de tensédo nos grupos analisados.

GRUPOS DOR
Inativo 7,3+4,30%
Body
Combat 4,0£2,72
Yoga 1,3+1,16°
a= p<0,01

4. DISCUSSAO DE RESULTADOS E CONSIDERAQC)ES FINAIS

Este estudo se mostrou inédito ao avaliar o EC e a IC de individuos praticantes de Yoga
e BC e sua associagédo com a presenca de pontos de tenséo.

Com relacdo ao nivel de escolaridade da populacdo estudada e a percepcao corporal
ndo foi possivel avaliar uma possivel relacdo, visto que todas as voluntarias apresentavam a
mesma caracteristica (todas com nivel superior incompleto ou completo, mais especializacao).

Na avaliagdo do EC, constatamos que todos os individuos avaliados apresentaram
hyposchematia para a altura da cabeca, contudo, com valores do IPC bem proximos ao ideal
(100%). Esses achados ndo séo descritos nem discutidos na literatura consultada, entretanto,
analisando a localizacao de 6rgdos importantes no interior do cranio (encéfalo) e o papel do EC
de permitir a elaboragéo de ajustes e respostas adequadas para cada nova posi¢cao corporal,
fica clara a necessidade de se ter a exata percepcao da posicdo da cabeca de modo a protegé-
la.

Em relacdo as larguras corporais as mulheres do grupo Inativo, ou seja, sedentérias,
apresentaram hypershematia para todos os segmentos corporais, comprovando o que a
literatura sugere. As mulheres tendem, socialmente, a perceber suas dimensdes corporais
maiores do que realmente sdo (MOLINARI, 1995). As praticantes de BC apresentaram uma
hyposchematia para todas as dimensdes corporais. A pratica do BC se caracteriza por
movimentos constantes em rotagdo medial, flexdo e adugdo. Esse posicionamento “fechado”
pode ser o responsavel pelas informacdes proprioceptivas que levam a perceber o corpo em
dimensfes menores ou retraidas. As praticantes de Yoga apresentaram hyposchematia para
as larguras de ombro e quadril e hypershematia para a largura da cintura. Analisando algumas
posturas da pratica do Yoga diversos movimentos de extensdo do tronco sao realizados em
aula e dao énfase ao alongamento dos musculos da regido anterior do corpo, as torcoes
estimulam e tonificam os 6rgéos da regido abdominal.

Com relacdo aos PTM observamos que houve maior nimero desses pontos nos
individuos que ndo praticam exercicios. O sedentarismo gera tensdo de grande parte da
musculatura, some-se a isso 0 stress da rotina diaria que ocasionam encurtamento por desuso
de alguns musculos. Os exercicios aerébios visando um condicionamento muscular, Yoga e
técnicas de relaxamento sdo comprovadamente eficazes na reducdo de pontos de tensédo
(WEIDEBACH, 2002). As praticantes de Yoga foram as que apresentaram menos pontos de
tensdo muscular.

Nao foi possivel identificar nenhuma relagcdo entre os pontos de tensdo e o EC.
Entretanto, ficou claro que a pratica de atividade fisica seja ela intensa ou relaxante, tendem a
diminuir os PTM.
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As mulheres que praticam atividades mais intensas, como o BC, e que exigem um
padrdo de movimentos mais fletido e retraido podem apresentar distorcdo da percepc¢ao
corporal (EC). As posturas isométricas que séo praticadas no Yoga tendem a uma expansao
corporal principalmente na regido da cintura, talvez, devido a isto as mulheres perceberem seu
corpo maior nesta regidao. Segundo os dados obtidos nesse estudo uma boa percepcgao
corporal poderia ser alcancada se a pratica corporal contemplasse o equilibrio entre a
intensidade da agdo muscular e seu relaxamento; o aumento do tonus e o alongamento.

Este trabalho foi importante para o entendimento dos diversos processos neuromotores
e afetivos envolvidos nos movimentos executados nesses dois tipos de atividade fisica.
Percebe-se também a necessidade dos profissionais de Educacdo Fisica estar atentos e
preparados para planejar atividades e programas de exercicios que atendam o individuo em
suas mais diversas necessidades.
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