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Resumo

O objetivo deste trabalho foi relatar como um programa de praticas corporais, denominado Vivén-
cias Ludicas do Coragdo (VLC), contribuiu para melhorar o estilo de vida de um grupo pertencente a uma
comunidade universitaria. Este projeto foi desenvolvido em parceria com uma equipe multidisciplinar e
multiprofissional que tem trabalhado com prevengao de doengas cardiovasculares, sendo essa mais uma
possibilidade de prevengao e reabilitagdo. No ano de 2011, participaram desse programa 22 pessoas, € 0s
encontros foram realizados trés vezes por semana, com duragdo de uma hora. A metodologia foi centrada
no prazer, no lidico, possibilitando as pessoas realizarem movimentos, estimulando o desenvolvimento da
criatividade. Ao longo do ano foram realizadas brincadeiras e pequenas gincanas com baldes, bambolés,
cordas, bolas, bastdes e outros materiais. Essas brincadeiras melhoraram a agilidade, o equilibrio e a coorde-
nagdo motora dos participantes. Também foram incluidos variados exercicios localizados e alongamentos,
os quais foram muito importantes para desenvolver uma boa flexibilidade. Algumas vezes foram realizadas
caminhadas, o que ajudou na melhora do condicionamento fisico. Conclui-se que esse programa ocupou
um espago terapéutico de grande importancia, abrindo um campo rico de oportunidades para o tratamento
e recuperacao dos seus integrantes, pois as pessoas criaram melhores condi¢des fisicas, mentais e sociais, e
desfrutaram de uma melhor qualidade de vida.

Palavras-chave: Prevengio. Atividade fisica. Vivéncia.

Contribution of a body practices
recreational in the prevention of cardiovascular disease

Abstract

The objective of this study was to report as a physical activity program called Experiences recreational
heart has contributed to improving the lifestyle of a group belonging to a community college. This project
was developed in partnership with a multidisciplinary and multiprofessional, who has worked on preven-
tion of cardiovascular diseases, and this is one more possibility of prevention and rehabilitation. In 2011,
22 people participated in this program, and these meetings were held three times a week, lasting one hour.
The methodology was focused on pleasure in play allowing people performing movements, stimulating the
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development of creativity. Throughout the year were held games and small competitions with balloons, hula
hoops, ropes, balls, sticks and other materials. These games have improved agility, balance and motor co-
ordination of the participants, varied weight training and stretching exercises were also included and these
were very important to develop a good flexibility. Sometimes walks were held, which helped in improving
fitness. It is concluded that this program occupied a very important therapeutic area, opening a rich field of
opportunity for treatment and recovery of its members, because people create better physical, mental and
social, and enjoyed a better quality of life.

Keywords: Prevention. Physical activity. Experiencing.

INTRODUGAO

As doencas cardiovasculares (DCV) sdo as principais causas de morte no Brasil. Um ter¢co dessas
mortes ocorre precocemente em adultos de idade entre 35 e 64 anos. No entanto, se houvesse assisténcia ou
prevengao, poderia ocorrer a diminui¢ao dessas mortes (ISHITANI et al., 2006). Diversos estudos demon-
straram que € possivel reduzir a carga dessa doenga por meio de estratégias preventivas (LEITE et al., 2008;
PITANGA et al., 2010).

Na Universidade Federal de Santa Catarina, observou-se que era grande o numero de funcionarios,
alunos e professores que buscavam atendimento cardioldgico. Assim, em setembro de 1997, um grupo de
profissionais interessou-se em atuar na prevengao e no controle da doenga aterosclerética na populagdo uni-
versitaria, criando, entdo, o Nucleo Interdisciplinar de Pesquisa, Ensino e Assisténcia a Dislipidemia do Hos-
pital Universitario da Universidade Federal de Santa Catarina (NIPEAD), que inicialmente disponibilizava
atendimento cardioldgico e nutricional (CANTOS et al., 2007). Posteriormente, os individuos passaram
também a receber orienta¢des por meio de palestras mensais, as quais propiciaram um espago para inte-
gracao, trocas de experiéncias entre os pacientes, esclarecimentos de duvidas referentes ao tema abordado,
configurando assim um trabalho interdisciplinar. Os temas abordados nas palestras foram baseados nas
necessidades indicadas pela prépria comunidade e desenvolvidos pela equipe do NIPEAD (SCHUTZ, et al,
2009).

A proposta do NIPEAD foi crescendo e passou a envolver
outras atividades, tais como: a Biodanza' (CANTOS et al., 2005), uma modalidade aquatica (Watsu', Halli-
wick e Biodanza aquatica) (MORRIS, 1994; CUNHA, 1998) e atendimento psicoldgico: as vivéncias ludicas
do coragdo (BONETTI, 2006). A biodanza trabalhou, em grupo, exercicios especificos que estimularam os
potenciais genéticos de cada participante. Na verdade, esse processo ocorreu concomitantemente com o out-
ro, de forma que essa comunicagdo melhorou a autoestima das pessoas e consequentemente o seu bem-estar
biolégico e psicologico (CANTOS et al.,, 2007). O atendimento psicolégico permitiu-lhes desenvolverem
a percep¢ao de si mesmas, promovendo o autoconhecimento, e serviu também para verificar a presenga de
sinais indicadores de alteragdes psicoldgicas (ex.: ansiedade, estresse, somatizagdo, etc.) e desenvolver pro-
cedimentos para ajudar a encontrar estratégias de enfrentamento e de resolugdo de problemas adequadas
para lidar com as situagdes geradoras do adoecimento fisico e psicologico. O Watsu' (water shiatsu), técnica
de massagem japonesa adaptada a agua, utilizou uma variedade de alongamentos e movimentos, de forma
que o individuo pudesse relaxar o corpo e a mente, permitindo o alivio da dor e do estresse. O método Hal-
liwick — técnica de natagdo desenvolvida por James Mcmillan, em 1949, que associou o seu conhecimento
sobre fluidos mecanicos somado a conceitos tedricos e observagdes realizadas com as reagdes do corpo
humano no ambiente aqudtico - foi utilizado terapeuticamente de forma que o individuo pudesse obter a
maxima independéncia na dgua (autoconfianga) (CANTOS et al., 2008).

No cenario de medidas preventivas em todos os grupos, a alimentagao saudavel ocupou lugar de des-
taque. Para isso, almog¢os comunitarios mensais em todos os grupos foram realizados. O cardapio era prepa-
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rado pelo grupo e analisado por uma nutricionista, que verificava se ele estava balanceado. Os cuidados na
sua elaborac¢ao e na sua avaliagdo periodica foram ferramentas importantes na busca da promogao da saide.

O objetivo deste artigo ¢ relatar como o programa de Vivéncias Ludicas do Corag¢ao contribuiu para
promover mudangas positivas no estilo de vida das pessoas que participaram de um programa de prevencao
contra doencas cardiovasculares, dando énfase as praticas realizadas durante o ano 2011.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um relato de experiéncia (POLIT et al., 2004), cujos dados para andlise neste estudo ti-
veram como fonte as atividades desenvolvidas pelo NIPEAD durante o ano 2011.

Em 2011 foram consultados 712 pacientes no setor de cardiologia. Nessas consultas foi feito um
“check-up” personalizado. Apos a avaliagdo clinica, a fim de que se pudesse avaliar o perfil lipidico e o ris-
co cardiovascular, as pessoas foram encaminhadas para realizarem exames laboratoriais no Laboratério de
Analises Clinicas do Hospital Universitario (HU) da Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC). Apds
esclarecimento sobre os objetivos do estudo, os métodos e os beneficios, todos os participantes assinaram o
termo de consentimento de adesao ao estudo.

O perfil lipidico foi obtido considerando os seguintes exames: Colesterol total (CT), HDL-colesterol
(HDL-c), LDL-colesterol (LDL-c) triglicerideos (TG). Outros exames normalmente solicitados foram: a gli-
cose (Gli), para saber se a pessoa era diabética; ureia e creatinina (para avaliar a fungdo renal); hemograma
completo (para investigar anemias e outras altera¢des sanguineas; T3, T4 e TSH (para avaliar a fungao ti-
reoidiana); as enzimas Aspartato Aminotransferase e Alanina Aminotransferase (indicadoras sensiveis de
lesdo ou proliferagao celular, sobretudo hepatica). A dosagem de hemoglobina glicada (HbA1C) foi utilizada
para o controle glicémico de pacientes diabéticos. O sddio, potassio, magnésio, célcio e cloretos consti-
tuiram-se em uma investigacao secundaria, sendo os trés ultimos marcadores de diestresse; a Microalbu-
minuria era solicitada muitas vezes aos pacientes diabéticos e hipertensos, por ser um marcador progndstico
de risco cardiovascular e/ou renal.

Para saber o risco cardiovascular de cada paciente, utilizou-se o escore de Framingham, o qual consid-
era idade, sexo, pressdo arterial, os valores numéricos dos exames solicitados, tabagismo e diabetes mellitus
(DM), classificando a pessoa em baixo, médio e alto risco coronariano em pessoas sem diagndstico prévio
de aterosclerose prévia. Assim, nas consultas de retorno, com base nos resultados laboratoriais obtidos, a
cardiologista do referido Nucleo analisava os dados e orientava as pessoas sobre os riscos cardiovasculares.

Depois de passar pelo setor de cardiologia, e receber ou nao tratamento medicamentoso, todos os
pacientes foram convidados para uma consulta nutricional, mas somente 73 decidiram participar desse tipo
de tratamento. O atendimento foi realizado na Unidade de Nutricao (SASC) do HU-UFSC, e as intervencoes
nutricionais foram inteiramente conduzidas por uma nutricionista desse Nucleo. Na consulta inicial foi apli-
cado um questionario (ficha nutricional), onde foram coletadas informagdes gerais, histdria clinica, histéria
alimentar e dados antropométricos, IMC (Indice de Massa Corporal), GET (Gasto Energético Total) e GEB
(Gasto Energético Basal) do paciente. Também foi entregue um exemplo de cardapio, no qual o paciente de-
veria anotar por quatro dias sua ingestao alimentar. No retorno, ele era orientado a adotar uma alimentagao
equilibrada e balanceada, enfatizando a promogao de habitos alimentares saudaveis, mudangas no estilo de
vida como, por exemplo, a pratica regular de exercicios.

Com a finalidade de orientar os pacientes de forma integrada e divertida, foram organizados almogos
comunitarios, nos quais os participantes do programa juntamente com a equipe do NIPEAD se reuniam na
casa de algum colega, levando um alimento saudavel para partilhar com o grupo. Conversando e trocando
receitas, eles foram orientados a prepararem seus alimentos de forma saudavel e saborosa, sob as oticas
higiénico-sanitaria, nutricional e sensorial. Outra forma encontrada para orientar os integrantes do projeto
de maneira divertida foram as visitas ao supermercado, nas quais os participantes do projeto foram acom-
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panhados por uma nutricionista.

Foram realizadas também palestras mensais no HU para todos integrantes do NIPEAD, abrindo es-
pago para a comunidade em geral. Os assuntos foram relacionados com a prevengio contra as doengas car-
diovasculares. Essas reunides foram conduzidas por diversos palestrantes, que sempre abriam espago para
uma conversa, com o intuito de os ouvintes esclarecerem suas duvidas.

Entre os varios programas direcionados a promogao da satide e preven¢do de doengas cardiovascu-
lares, foram realizadas varias atividades: Biodanza®, Watsu®/Halliwick, atendimento psicologico e Vivén-
cias Ludicas do Coracao. Essas atividades foram oferecidas primeiramente para os integrantes do NIPEAD,
e posteriormente foi aberto espago para a comunidade local participar. A inscri¢do para cada modalidade
se deu no inicio de cada semestre do ano 2011, ou seja, em margo ¢ agosto. A divulgagdo foi realizada via
contato direto, em palestras realizadas mensalmente, em consultas cardiologicas e nutricionais e, posterior-
mente, pelo site da UFSC.

A Biodanza', que proporcionou vivéncias integradoras para 30 pessoas, foi realizada uma vez por sem-
ana, em uma sala de ginastica do Centro de Desportos da UFSC, em sessdes que tiveram duragao de 2 horas.
O atendimento psicoldgico grupal ocorreu no Servigo de Atengao Psicolégica (SAPSI) da UFSC, no Depar-
tamento de Psicologia, sendo realizados trinta e trés encontros semanais que atenderam cinco mulheres e
trés homens. A terapia aquatica (Watsu/Halliwick) foi realizada uma vez por semana, em piscina aquecida,
durante duas horas, atendendo 20 pessoas. As Vivéncias Ludicas do Cora¢do foram realizadas trés vezes
por semana, com vinte e quatro pessoas na faixa etdria de 47 a 67 anos, sendo desenvolvidas nas segundas,
quartas e sextas-feiras, no periodo das 16 horas as 17 horas, na sala de ginastica do Centro de Desportos da
UESC.

Neste tltimo programa, o trabalho foi desenvolvido com a dimenséo corporal, ampliando o dominio
da experiéncia e dando estimulos para que a pessoa pudesse ter aspectos de vida mais saudaveis. Nas vivén-
cias eram realizadas, de forma a construir o direito ao jogo, ao lidico e a criatividade, possibilitando, assim,
as pessoas sentirem prazer na relagdo delas com o proprio corpo e com o movimento do outro, por meio
de atividades que buscavam a cultura do movimento como a ginastica, as dangas, a caminhada, a yoga, o
jogo, entre outras praticas. As possibilidades oferecidas pelas praticas corporais de tocar, sentir, massagear
e perceber o seu corpo e o do outro foram conduzidas de forma que a pessoa pudesse ter: conscientizagao
do movimento, sensibilidade, autoconhecimento, bem-estar e relaxamento. Em todas as praticas, o ladico
esteve sempre presente. No final de cada encontro os participantes davam depoimentos a respeito das vivén-
cias que haviam participado. Estes depoimentos foram registrados em um didrio de campo, no qual foram
analisadas as manifestagdes verbais das pessoas, as impressdes e os sentimentos que surgiram durante a
experiéncia.

RESULTADOS E ANALISE

Participar de praticas corporais regularmente tem sido aconselhado por diferentes profissionais
da area da satde, a fim de preservar o bem-estar fisico, psiquico e social, assim como prevenir, contro-
lar e curar doengas. Recentemente nossa sociedade vem preocupando-se intensamente com a qualidade
de vida, e pode-se perceber que o lazer encontra-se como um aspecto bastante importante (PYLRO et
al., 2005).

Neste trabalho, o ludico foi utilizado como forma de lazer, uma maneira de fugir da rotina, da
correria e do estresse do dia a dia. Podemos entender como ludico o jogo, que compreende histdrias,
dramatizagoes, cangdes, dangas e outras manifestagdes artisticas; jogo exclui qualquer atividade profissional,
com interesse e tensao. De uma forma geral, entende-se como jogo, toda atividade prazerosa, descompro-
metida com a realidade, com objetivos caracteristicos e proprios que sao atingidos e se encerram com ela.
(DOHME, 2003).
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A diferenca é que nesse [programa] a gente trabalha o corpo, a mente, aqui estamos
trabalhando mais o todo. [...] esta aula é mais comunicativa, e a outra era mais
exercicios mesmo, era chio, era pesinho, aqui ndo, a gente se diverte, danga. (Leticia)

As praticas corporais regulares tém sido propostas para pessoas com predisposi¢ao a desenvolver
doengas crdnicas, como mais uma possibilidade de ajuda (BONETTTI, 2006). Nesse sentido, 0 programa de
VLC representou um espago criativo, misturando prazer, alegria, liberdade, relaxamento, etc. Neste
programa, pode-se reconhecer as pluralidades e as heterogeneidades de cada um como um ato indis-
pensavel. Além disso, ainda como um ato indispensavel, buscou-se o didlogo:

Eu me sinto feliz, alegre. Aqui parece que eu me realizo. Sinto-me contente,
converso, sinto-me muito bem mesmo. Eu sempre fui uma pessoa fechada, aqui a
gente conversa, a gente ri com todo mundo. As vezes eu chego em casa e falo que
hoje eu me diverti com aquele pessoal da ginastica, foi tdo bom. As pessoas estdo
mais sorridentes, estdo mais animadas para tudo. (Gioconda)

Ao longo do ano, foram realizadas brincadeiras e pequenas gincanas com baldes, bambolés, cordas,
bolas, bastdes e outros materiais. Essas brincadeiras trabalharam com a agilidade, o equilibrio e a coorde-
na¢do motora dos participantes; exercitar essas habilidades melhora a capacidade motora. Todos os movi-
mentos que as pessoas fizeram envolveram coordenagdo psicomotora ou neuromuscular. Percebeu-se que,
quanto melhor foi a qualidade da coordenagdo, mais facil e preciso foi a realizagdo do movimento, o que fez
com que o gasto energético fosse menor e o consumo de oxigénio controlado de acordo com a necessidade
muscular, diminuindo o nivel de fadiga (HOLLMANN apud SILVA, 1998), conforme ilustra este depoi-
mento: “Esta melhorando (o corpo), estd melhorando. Antes eu ndo podia mexer muito com as pernas, ndo
podia fazer muita coisa, assim, subir escadas, agora eu estou mais leve.” (Lucia)

Na ginastica, os pacientes tiveram aulas de bodypump e step. O body pump é um programa de tre-
inamento com sobrecarga, exercicios coreografados e repetitivos que ajuda a melhorar a resisténcia mus-
cular, o condicionamento fisico, e auxilia na perda de gordura e no aumento da massa corporal magra
(PFITZINGER et al., 2003). O step, por sua vez, caracteriza-se por movimento basico de subir e descer uma
plataforma, de mesmo nome, sincronizado com um compasso musical (WIECZOREK et al., 1997). Essas
aulas eram sempre muito divertidas e visivelmente apreciadas pelos participantes. “Na convivéncia com o
pessoal, a gente ri muito. O mais interessante ¢ que ninguém esta fazendo pouco do outro. Todo mundo esta
levando isto na brincadeira, rindo, se divertindo, é uma diversdo.” (Carlos)

Realizou-se, ao longo do ano, variados exercicios localizados. Utilizaram-se bastdes, halteres e can-
eleiras, trabalhando diferentes musculos. Cada participante decidia o peso que podia usar, para que nao
houvesse riscos, e sim beneficios. Alongamentos também foram incluidos e estes foram muito importantes
para desenvolver uma boa flexibilidade - essencial na execugdo de outros exercicios para que nao houvesse
risco de lesao. Cada pessoa pdde manter o seu nivel de flexibilidade de acordo com a estrutura dos compo-
nentes (ligamentos, articulagdes, musculos e outras estruturas envolvidas) do seu aparelho locomotor para
que pudesse cumprir as exigéncias que a pratica da respectiva atividade exerceu (DANTAS, 2005).

Outra pratica realizada foi o pilates, técnica de conscientizagao corporal que visou ao fortalecimento
dos musculos (SOUZA, 2012). Foram trabalhadas a flexibilidade, a respira¢ao, a forca muscular e a postura,
utilizando-se o peso do prdprio corpo para a execugdo dos exercicios.

Algumas vezes foram realizadas caminhadas. A caminhada, assim como a corrida, a natagdo e outras
atividades que envolvam exercitar diversos musculos, geraram um ajuste cardiovascular, resultando no au-
mento da capacidade de se exercitar, na resisténcia e na for¢ca muscular esquelética (MONTEIRO et al., 2007).
Essa é uma atividade fisica simples de ser executada e torna-se mais lidica quando trabalhada em grupo.
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Eu sinto que saio daqui mais prazeroso, mais disposto [...] que isto também me
mantém com um peso para nao engordar. Também esta atividade que eu fago aqui
me ajudou muito no caminho [no més de abril a maio realizou a caminhada de
Santiago de Compostela], esta minha disposigao, isto teve muita influéncia daqui,
porque, se eu ndo fizesse estes alongamentos, se eu ndo me mexesse um pouco, acho
que o caminho seria mais dificil pra mim. Uma das coisas com que me surpreendi
foi a minha superagao fisica, entendes? Ter conseguido fazer 766 km, nunca usei
Onibus, nunca usei taxi, fiz tudo a pé. Entdo, esta atividade aqui me ajudou bastante.
(Bernardo)

Todas essas praticas foram realizadas visando a satde e ao bem-estar dos integrantes do projeto e sem-
pre buscando agradar a todos, de forma que o préprio grupo possuia a liberdade de conversar entre si e com
a professora sobre as atividades que lhe faziam bem. Cada integrante pode realizar as atividades de acordo
com sua capacidade e, quando necesséario, com a ajuda dos outros participantes, aprendendo a trabalhar e
conviver em grupo.

Quando a gente entra em um grupo, de inicio a gente fica meio introvertido, meio
timido, mas, a medida do convivio, a gente deslancha mesmo e, hoje, a gente se
sente muito bem. [...] Este trabalho deste curso melhorou bastante. A gente se sente
mais intimo das pessoas, é com certeza muito gostoso, muito bom. Este convivio
com outras pessoas s6 melhorou. (Jodo Carlos)

CONSIDERAGOES FINAIS

O acesso a orientagdo nutricional e cardiolégico foi fundamental no tratamento e prevencao de
doengas cardiovasculares, pois possibilitou o diagndstico, a identificagdo precoce e a abordagem adequada
dos fatores de risco para doencas cardiacas.

As praticas corporais associadas a dietas equilibradas foram importantes recursos nao medicamento-
sos na terapia e preven¢ao das doengas cardiovasculares. O programa VLC possuiu uma grande importancia
terapéutica, pois proporcionou a pratica regular e adequada de exercicios fisicos, ajudando na recuperagao
de seus participantes. No cenario de medidas preventivas, este programa ocupou lugar de destaque, con-
tribuindo para um viver mais saudavel das pessoas. Muitos movimentos corporais foram ressignificados de
forma prazerosa. As pessoas puderam também compartilhar experiéncias diversificadas em grupo, o que
estimulou a participagdo e a adesao delas ao trabalho interdisciplinar e multiprofissional.

Por outro lado, o trabalho desenvolvido por essa equipe de profissionais permitiu uma pratica voltada
para um entendimento maior da pessoa, permitindo-a conviver melhor com a situagdo da doenga. As pes-
soas tiveram maior motivagdo para adotar habitos de vida mais saudaveis e puderam refletir sobre o auto-
cuidado e autorresponsabilidade e desfrutaram de uma melhor qualidade de vida.
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