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RESUMO

Este trabalho delimitou como objetivo realizar uma investigacao discursiva sobre os impactos do exercicio

fisico nas dimensdes humanas e os beneficios que ele causa ao ser humano. Para tanto, recorremos aos
pressupostos tedrico-metodoldgicos classicos de Bohme (1993), Guedes e Guedes (1995), Guimaraes (1996),
Daolio (2003) e Medina (1986), configurando assim uma pesquisa exploratéria, de cunho bibliografico e
carater qualitativo. Inicialmente, realizamos um trajeto historico em que explicitamos desde uma pratica
segregadora a uma proposta de Educacdo Fisica holistica. Depois, discutimos sobre as multidimensfes
humanas e sua importancia para integralidade do ser humano. Na terceira se¢do, analisamos os impactos dos
exercicios fisicos nas dimensdes humanas. Em conclusdo, apontamos que, quando os exercicios fisicos
priorizam um trabalho que interaja com as dimensdes humanas, a partir de preceitos holisticos, contempla-
se 0 ser biopsicossocioespiritualmente, agregando beneficios a vida humana em sociedade.

Palavras-chave: Educagdo Fisica; Holismo; Qualidade de Vida.

ABSTRACT

This paper defined the objective of carrying out a discursive investigation about the impacts of physical
exercise on human dimensions and the benefits it causes to human beings. To do so, we used the classic
theoretical and methodological assumptions from Béhme (1993), Guedes and Guedes (1995), Guimaréaes
(1996), Daolio (2003) and Medina (1986), configuring an exploratory research, of bibliographic nature and
qualitative character. Initially, we conducted a historical journey in which we explained from a segregating
practice to a proposal for holistic Physical Education. Then, we discussed the human multidimensions and
their importance for the integrality of the human being. In the third section, we analyze the impacts of
physical exercises on human dimensions. In conclusion, we point out that, when physical exercises prioritize
work that interacts with human dimensions, based on holistic precepts, biopsychosociospiritual being is
contemplated, adding benefits to human life in society.
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1. Introducéo
A busca por uma melhor qualidade de vida, no sentido mais amplo, costuma ser o objetivo de parcela
representativa da humanidade, desde que 0s sujeitos passam e tomar consciéncia de sua existéncia e de seu poder de
acdo no meio em que vive e no mundo. N&o basta existir, temos que agir e ser socialmente, com qualidade e satisfacao
nesta acdo, e desse modo corroboramos o pensamento de filésofos contemporaneos (BAKHTIN, 2010; FOUCAULT,
2019), para quem o sujeito ndo consiste em uma esséncia pré-historica ou a-histdrica, mas se constitui no devir, é um
vir-a-ser.

Na atualidade, em meio as urgéncias (im)postas pelo sistema capitalista, alcancar metas ndo é facil, uma vez
que o ser humano é constituido de uma complexidade de fatores, internos e externos, que coexistem e necessitam estar
em certo equilibrio para que essa qualidade de vida seja possivel. Logo, partindo do principio de que ser humano nao
se resume apenas a secular dicotomia entre corpo e mente/ corpo e alma /razdo e emoc¢do (que o segmenta e esvazia
de sentido), em detrimento das demais areas que o compdem e o traduzem integralmente, como ajuda-lo a obter a tdo
sonhada condicdo de vida? Neste cenario, ao considerar todas as dimensdes humanas, a Educacao Fisica, por meio do
exercicio, se configura com uma possibilidade real do ser humano lograr este bem-estar global. O profissional de
Educacéo Fisica, ao se apropriar de tal conhecimento e utiliza-lo em sua prética, tem condi¢cdes de desenvolver uma
metodologia de maior significado e impacto positivo na vida dos praticantes. Ao levar em conta as particularidades de
cada ser, trabalhando com e para as dimensdes humanas, proporciona melhores niveis de salde mental e fisica aos seus
alunos, além de bem-estar nas relacGes intra e interpessoais de forma plena e perene. Ademais, e concomitantemente,
promove o desenvolvimento de uma praxis mais humanizada e humanizante dando vida a uma Educacgéo Fisica
compromissada pedagogicamente com a educacao e a formacéo do sujeito.

Este trabalho delimitou como objetivo realizar um trabalho descritivo-analitico sobre os impactos do exercicio
fisico nas dimensfes humanas e os beneficios que ele causa ao ser humano. Para isso, foi necessario pensar qual
concepcao de ser humano daria subsidios para desenvolver um trabalho pautado na globalidade do ser (GUIMARAES,
1996). A pesquisa se inicia, entdo, ao definir este ser humano dentro paradigma holistico, que o contempla em sua
integralidade indissociavel e nesse principio se ancora. Em um segundo momento, conceitua essa plenitude do ser
explicando cada uma das cinco dimensfes humanas (fisica, mental, afetiva, sdcio-historica-cultural e espiritual)
evidenciando o carater dialégico de cada uma e todas elas. E, por fim, define o que é exercicio fisico e como ele
impacta as dimensdes e o ser humano na busca de uma vida melhor.

Para concretizacdo deste estudo, recorremos aos pressupostos tedrico-metodolégicos classicos de Béhme
(1993), Guedes e Guedes (1995), Guimardes (1996), Daolio (2003) e Medina (1986), dentre outros. Trata-se de uma

pesquisa exploratéria, de cunho bibliografico, que revela um carater qualitativo acerca do tema em questdo. Assim,
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assume uma forma de escrita-estudo® que demonstra a “relagdo permanente entre o sujeito e o objeto, um vir-a-ser
construido pela interagdo da subjetividade com a objetividade dos envolvidos” (MENEGHETTI, 2011, p. 321).
Ancoramo-nos na perspectiva dialdgica de estudos da linguagem, a qual defende que tanto o sujeito quanto
objetos de pesquisa se constituem um processo criativo vivo e interativo (VOLOCHINOV, 2017; BAKHTIN, 2006),
critico e reflexivo, desprendido do engessamento cientifico tradicional e a0 mesmo tempo organizado e articulado, que
se forma e reforma durante o decurso da cria¢do, transumanando o rigor técnico da ciéncia e da contemporaneidade.
Em aspectos estruturais, o trabalho esté dividido em trés se¢des: inicialmente, em se¢do intitulada Para além
do corpo e da mente: de segregadora a uma proposta de Educacdo Fisica holistica, realizamos um trajeto histérico
em que explicitamos desde um modelo segregador a propostas integralizadoras do ser. Depois, no topico As
multidimensGes humanas e sua importancia para integralidade do ser humano, discutimos sobre as multidimensdes
humanas e sua importancia para integralidade do ser humano. Na terceira se¢do, analisamos 0s impactos dos exercicios
fisicos nas dimensdes humanas. Os resultados apontaram para o fato de que, quando os exercicios fisicos priorizam
um trabalho que interaja com as dimensdes humanas, a partir de preceitos holisticos, contemplam o ser

biopsicossocioespiritualmente, ao agregarem inimeros beneficios a vida humana.

2. Paraalém do corpo e da mente: de segregadora a uma proposta de Educacéo Fisica holistica

Historicamente, o ser humano foi compreendido de diversas formas ao longo do tempo. As concepgdes de ser
sempre estiveram (e estdo) atreladas ao seu periodo historico, situados cronotopicamente (BAKHTIN, 2018), ou seja,
no tempo e no espacgo. Nesta pesquisa chamaremos de paradigmas tais concepg¢des de ser humano. No geral, estes
conceitos sobre o ser, sempre 0 fragmentaram, reduzindo suas esferas constitutivas e esvaziando-as de sentido,
coisificando o ser. Esse modelo mecénico de entender e explicar o ser humano pertence ao Paradigma cartesiano-
newtoniano (proveniente do pensamento de René Descartes (1596-1650), com a geometria analitica e de Isaac Newton
(1643-1727), com a mecanica), que tem forte influéncia em nossa sociedade até os dias de hoje.

Assim como outros campos do saber, a Educacdo Fisica também se nutriu e orientou da visdo parcelar de ser
humano estabelecida pelo cientificismo do paradigma cartesiano-newtoniano, fundamentando-se em trabalhar
meramente o corpo, desarticulando-o de seu todo. O ser humano é reduzido a dimenséo fisico-bioldgica; o corpo é
ponto de partida e chegada. E bem verdade que o objeto de trabalho na Educacio Fisica, como o préprio nome sugere,
é o fisico, em que, através do movimento sistematizado, objetiva-se trazer impactos anatomo-fisioldgicos benéficos ao

praticante. Contudo, esse ‘fisico’ pertence a uma estrutura grandiosa que ¢ formada e condicionada por outros fatores

> Para tanto, foram utilizadas as bases de dados do Google Académico e Scielo a fim de buscar artigos que embasassem a
problematica da pesquisa, além de livros que também contribuiram para as consideracdes aqui propostas. Através do formato de
escrita do “ensaio, género hibrido ancorado num tempo e espago claramente subjetivo € que parece opor-se, ponto a ponto, as
regras de pureza e de objetividade que imperam na academia” (LARROSA, 2003, p. 101) ¢ possivel suscitar uma transformagao
na maneira de pensar dos possiveis leitores, uma vez que esse tipo de abordagem aproxima as distancias que costumam ser
desenvolvidas nas produgdes académico-cientificas, pois ndo da respostas prontas, mas convida e inspira reflexdes, corroborando
com o proprio ideal desta pesquisa. “Assim, o ensaio educa os sentidos que apreendem o objeto, interagindo realidade e razdo sem
0 mecanicismo tradicional com que a ciéncia acaba enquadrando a consciéncia dos cientistas.” (MENEGHETTI, 2011, p. 327).
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indissociaveis tdo importantes quanto o funcionamento biolégico do corpo do praticante. Uma vez que o ser humano
é reconhecido como organismo vivo, pulsante e completo, compartimenta-lo é priva-lo de seu sentido original: ser
humano.

Neste panorama, temos um modelo de Educacéo Fisica que ainda hoje, mesmo ap6s todo o significativo avango
cientifico-tecnoldgico-cultural conquistado com o tempo, insiste em permanecer com a visdo segmentada do ser,
descompromissada com a vida humana; que insiste em reproduzir um modelo que vem provando sua ma eficiéncia
frente as necessidades sociais de salde e bem estar. Tal concepcéo, ainda que exerca influéncia nos tempos atuais, ndo
foi e ndo é suficiente para explicar e contemplar o ser humano em toda sua abrangéncia. Acreditamos que o ser é
complexo, dotado de um conjunto de diferentes dimensdes de igual importancia, que coexistem e o possibilitam
(sobre)viver no mundo.

Para sustentar nosso entendimento, buscamos explica-lo através de outro paradigma, um paradigma que o
contemple de forma cabal, que o enxergue em sua ontologia e supere sua visdo de modo parcelar. Recorremos entéo
ao Paradigma Holistico, que vem ganhando forcas e visibilidade com o tempo e se solidifica cada vez mais.

A concepgao holistica nasce propriamente dita, em 1926, pelas maos do fildsofo sul-africano Jan Smuts (1870-
1950) ao cunhar o termo Holismo com a publicacdo de seu livro ‘Holism and Evolution’. Ele defendia que h4d uma
predisposicdo integradora da Natureza em formar o todo, se sobrepondo as partes; que as partes sdo integradas e s6
tém sentido no todo, pois sdo interdependentes. Assim, por meio de uma evolugéo criativa, Smuts entende o mundo
como um organismo, uma vez que “ha algo de organico e de holistico na Natureza que da forma aos seus fins e dirige
0 seu curso. [...] O emergir e 0 auto aperfeicoamento de totalidades na Totalidade e o processo lento, mas sem falha é
a finalidade deste Universo Holistico (SMUTS, 1926 apud CREMA, 1989, p. 59).

Desse modo, Holismo consiste na “busca de uma visdo de conjunto, uma visao do todo — que possui
caracteristicas proprias independentes das caracteristicas de suas partes constituintes, como o todo humano possui
caracteristicas proprias da de seus 6rgios e tecidos”. (GUIMARAES, 1996, p. 7). Desde entio, o paradigma holistico
ganhou apoiadores e colaboradores das mais diversas areas do conhecimento, que foram moldando e consolidando o
movimento, mas foi através da Fisica que ele se alicercou e alavancou enquanto modelo a ser seguido, enguanto
ciéncia.

Essa visdo ampliada, profunda e integrativa de mundo, transportada para a Educacdo Fisica possibilita um
entendimento e tratamento humanizado do ser. N&o h& mais como sustentar uma concepcdo que esfacela o ser,
alienando-o de si mesmo. Ha, pois, que se confrontar os resquicios de um paradigma que néo da vida, nem o permite
viver em plenitude, em contato consigo mesmo em sua globalidade. “O Todo néo elimina as caracteristicas das partes,
mas estas, quando em rela¢Bes intimas, ddo o substrato a uma nova forma, cujas caracteristicas transcendem as das
partes constituintes.” (GUIMARAES, 1996, p. 8). As sementes ja foram plantadas na Historia, estd mais do que na
hora de colhermos os doces frutos que elas podem nos dar.

Insistir em uma concepcao atomizante ndo nos levara a lugar nenhum que ja ndo tenhamos ido, ndo nos trara
mudangcas, ndo nos trara beneficios e estaremos fadados a cometer os mesmos “erros”. E preciso aprender com a

Historia para que possamos influenciar nosso presente e transformar nosso futuro. A Educacdo Fisica precisa ser
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entendida como ciéncia “que se utiliza do corpo, através de seus movimentos, para desenvolver um processo educativo

que contribua para o crescimento de todas as dimensdes humanas” (MEDINA, 1986, p. 34).
3. As multidimensdes humanas e sua importancia para integralidade do ser humano

Partindo da perspectiva holistica, que tem um olhar sensivel e direcionado para a integralidade humana,
buscamos agora conhecer do que se constitui o ser.

Isto posto, podemos evidenciar cinco dimensdes® que interagem e 0 compde: a dimenséo fisica (bioldgica), a
dimensdo mental (intelectual), a dimenséo afetiva (emocional), a dimensdo sdcio-histérica-cultural e a dimensdo
espiritual (transcendental). A primeira é a Dimensao Fisica. Como 0 nome ja diz, essa € a dimensdo que contempla o
corpo, tanto a parte interna (bioldgica), quanto a parte externa (o fisico/imagem corporal). E através dessa dimens&o
que nos materializamos no mundo. Ela ¢ a “estrutura organica-biofisica-motora organizadora de todas as dimensdes
humanas” (JOAO; BRITO, 2004, p. 266). Esta esfera abarca um conjunto de elementos, do 4tomo até a formacgao dos
sistemas que compde 0 corpo, que estruturam o complexo organismo humano e permite existir e funcionar (JOAO;
BRITO, 2004).

A segunda consiste na Dimensdo Mental. Também conhecida como intelectual, se refere ao aprimoramento
cognitivo desenvolvido com tempo através das experiéncias de vida individual e coletiva de cada ser que geram
aprendizado. E o processo de formagdo do ser humano enquanto ser no e do mundo; enquanto ser social. Aqui fica
evidente seu carater relacional, que, juntamente com a dimensao afetiva (que sera definida a seguir) traduz outra esfera
gue também o constitui, a esfera socio-histdrico-cultural. Como ser essencialmente social e produtor de cultura,
influencia e é influenciado pelo meio em que vive, e assim, vai formando, enriquecendo e potencializando sua
capacidade mental. Individualidade e coletividade se somam cada qual com sua importancia, neste processo de
amadurecimento mental. A terceira, conhecida como Dimensé&o Afetiva ou emocional, é a esfera do ser humano que o
permite experienciar o mundo sentindo-o e expressando a si mesmo, afetando e sendo afetado por ele. E através dessa
dimensao que o ser humano estabelece uma ponte entre seu ‘mundo’ interior (afetos, emogdes e sentimentos) e o
‘mundo’ exterior (tudo e todos que o cerca). Assim, manifesta seu modo de ser e sentir, externando sua singularidade
e adjetivando suas a¢des (AMARAL, 2007).

Como dito anteriormente, as dimensdes mental e afetiva modulam uma a outra e possibilitam ao ser humano
conhecer, influenciar e ser influenciado, sentir e viver 0 meio em gue habita dando vida a dimensao socio-histérico-
cultural, uma vez que é pertencente a uma cultura, situada em um tempo e espaco especifico. Conclui-se, desta maneira,
que “apesar de serem de naturezas diferentes, toda acdo e pensamento comportam um aspecto cognitivo, representado
pelas estruturas mentais, e um aspecto afetivo, representado por uma ‘energia’, que € a afetividade” (AMARAL, 2007,

p.9). “Portanto, vocé tem de se convencer de que a emogao ¢ a rainha da sua vida. O seu estado emocional influi

® Em termos didaticos, separamos e destacamos cinco dimensdes no ser humano. Contudo, as dimensdes mental e afetiva podem
ser agrupadas e denominadas dimensé&o psicolégica. Desde modo, a expressao biopsicossocioespiritual sera adotada nesta pesquisa
para denominar todas as dimensdes do ser.
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diretamente no funcionamento do organismo, mostrando a enorme importancia de ‘direcionar’ as emocdes para viver
em equilibrio”. (RIBEIRO, 2017, p. 38).

A Dimensao sécio-histérico-cultural corresponde a relagdo que o ser humano estabelece com o outro, com 0
meio em que vive e com a cultura de sua sociedade, sendo ele a0 mesmo tempo produto e produtor nesse contexto.
Logo, “a sintese entre aspectos fisioldgicos e psicoldgicos [...] confere ao ser humano uma existéncia ao mesmo tempo
bioldgica, psicologica, antropologica, historica e essencialmente cultural” (ZANELLA, 2004, p. 128).

A atividade humana do ser no meio em que vive se “caracteriza como manifestacéo cultural de um grupo social
determinado que a executa/preserva/transforma e, nesse processo, também se modifica, bem como os sujeitos que dele
participam (ZANELLA, 2004, p. 134). A quinta, Dimensao Espiritual, reporta-se a espiritualidade do ser. Conforme
Panzini et al. (2007, p.106) o “termo espiritualidade envolve questdes quanto ao significado da vida e a razao de viver,
ndo limitado a tipos de crencas ou praticas.”. Por conseguinte, ndo deve ser confundido com religiosidade, uma vez
que seu sentido é amplo e vai além de dogmas religiosos, embora existam relagdes entre os termos. A espiritualidade
pode ter como fio condutor a religido, mas ndo depende dela. Ou seja, religiosidade tangencia a o significado de
espiritualidade, porém, a espiritualidade transcende qualquer correspondéncia criada historicamente entre tais
conceitos.

Tal dimenséo, apesar de ser reconhecida desde os tempos imemoriais e no decurso do tempo ser interpretada,
aceita e relacionada de diferentes maneiras, vem ganhando crescente vulto na atualidade e se legitimando como parte
integrante do ser perante a ciéncia. Toniol (2017) em seu estudo elucida a entrada dessa dimenséo nos documentos da
Organizacdo Mundial da Saude (OMS) no ano de 1984, durante uma assembleia geral dessa instituicao.

Mais uma vez é possivel demonstrar a importancia de tal dimenséo, ao ver que tem havido tentativas de se
incorporar “uma dimensao nao-material ou espiritual de satide [...] a ponto de haver uma proposta para modificar o
conceito classico de saude da OMS para ‘um estado dindmico completo de bem-estar fisico, mental, espiritual e social
e ndo meramente a auséncia de doenga’ ” (PANZINI et al., 2007, p. 109).

A vista de tudo que foi exposto sobre esta esfera, infere-se que ela se consubstancia nas outras dimensdes,
sobretudo nas mental e afetiva, acarretando consequéncias (no geral, positivas) na esfera fisica e, por conseguinte, na
social. Roberto (2004) em seu artigo “Espiritualidade e Satde” diz que na medicina, em 1970, o médico Herbert
Benson deu inicio a estudos na area de Medicina e Meditacdo/Mentalizacdo, na esperanca de se contrapor ao modelo
mecanicista de conceber o ser humano, e apds a publicacdo de seus livros abriu precedentes para estudos e
aprofundamento na area de Espiritualidade e Medicina.

Observamos entdo, que o ser humano abarca em si uma complexa grandeza de significados que o torna
realmente significante quando o entendemos nessa completude. “Somos seres naturais e culturais, somos racionais e
emocionais. Por isso 0 homem é tdo complexo, por isso a natureza humana é a mais dificil de compreender. No entanto,
reside nessa complexidade toda a beleza do ser humano” (ROBLE, 2008, p. 5).

Destarte, cabe a Educacdo Fisica uma profunda reflexdo do entendimento de seu papel na vida do ser. As

multiplas bases e faces tedricas que a formam precisam reverberar em sua préatica. Para lidar com a vida humana é
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preciso entendé-la; é preciso conhecer esse ‘universo’ que € o ser para poder ‘desbrava-lo’, tragando caminhos que de

fato irdo chegar ao destino proposto.
4. Os impactos do exercicio fisico nas dimensdes humanas

Primeiramente, existe a necessidade de se conceituar o que é exercicio fisico, pois ainda que seja uma atividade
fisica, ndo é qualquer atividade. Podemos, entdo, definir exercicio fisico como “toda atividade fisica planejada,
estruturada e repetitiva que tem por objetivo a melhoria e a manutengao de um ou mais componentes da aptidao fisica”
(GUEDES; GUEDES, 1995, p. 20). Assim, fica evidente que exercicios fisicos sdo atividades direcionadas, sob a
orientacao — e se possivel, supervisdo — de um profissional capacitado, com objetivos especificos, realizadas de forma
regular e continua para que se obtenha no fim, melhoria do bem estar e saude, conferindo ao praticante ganhos em
qualidade de vida.

A dimensé&o fisica-corporal é apenas um veiculo para o desenvolvimento humano do ser. O trabalho com o
corpo deve levar o ser a transcendéncia de si, para enfim, encontrar-se e reconhecer-se; “o corpo como um caminho
para chegar a mente, as emogdes, ao espirito das pessoas. E 0 movimento é a chave para o desenvolvimento interior.”
(RIBEIRO, 2017, p. 71). Sendo assim, veremos 0s impactos que a préatica de exercicios fisicos gera nas dimensdes
humanas do ser.

Quanto a Dimensédo Fisica, ja evidenciada, € a mais popularmente valorizada quando se trata de exercicio
fisico, quer seja pelo praticamente, quer seja pelo profissional de Educacdo Fisica. Na dimensdo fisica, 0 exercicio visa
trabalhar e desenvolver os aspectos da aptidao fisica relacionada a satde. Porém, costuma ser subutilizada, uma vez
gue seu desenvolvimento geralmente recai apenas sobre fatores estéticos corporais, distanciando-se dos beneficios
biolégicos para satde. A critica feita aqui ndo é a busca por uma boa aparéncia corporal, e sim, a uma busca da estética
por estética; uma busca desenfreada de uma imagem corporal ‘perfeita’ sustentada por padrdes ilusorios e irreais
midiaticos, que se esquece do que € saudavel, dos limites do organismo, que aprisiona e mutila o ser. A salde deve ser
sempre norteadora e objetivo principal do processo fisico-educativo.

As aptiddes fisicas estariam entdo ligadas a funcionalidade do organismo como um todo, possibilitando ao ser
humano atuar no meio em que habita de forma eficiente, e o exercicio fisico otimizaria essa atuacéo, além de estimular
também mecanismos protetivos para a prevencdo de fatores de risco.

De maneira geral, podemos agrupar as aptiddes fisicas em quatro aspectos: morfoldgico, funcional-motor,
fisiol6gico e comportamental (GUEDES; GUEDES, 1995).

O aspecto morfoldgico esta relacionado a composicao corporal e a distribuigdo de gordura. O exercicio fisico
contribui para a obtencdo de niveis de quantidade de gordura ideais ao funcionamento do organismo (sem excessos ou
deficiéncias) e aumento do percentual de massa magra (os musculos, em especial). Pode gerar: “aumento da eficiéncia
de trabalho; menor suscetibilidade de adoecer; melhoria da aparéncia fisica; menor incidéncia de problemas de

autoconceito relacionados com a obesidade” (BOHME, 1993, p. 61).
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Por sua vez, o Aspecto Funcional-Motor esta relacionado a funcdo Cardiorrespiratoria e Musculoesquelética
(forga, resisténcia muscular e flexibilidade). A fungdo Cardiorrespiratdria ou capacidade aerdbica é a capacidade do
organismo de realizar um exercicio dindmico, de intensidade moderada a elevada, mobilizando grandes grupamentos
musculares, mantendo-o por um periodo de tempo de média a longa duragdo, de maneira eficaz. O exercicio fisico
modula esta capacidade conferindo ganhos ao sistema circulatdrio e respiratério, bem como na economicidade de
energia gasta para realizar o exercicio e aprimoramento do trabalho muscular. A funcdo Musculoesquelética é
responsavel pela realizacdo dos movimentos e postura corporal. E composta por trés componentes fisicos: forca,
resisténcia e flexibilidade.

O aspecto Fisiolégico esta ligado as questdes do sistema circulatorio, que envolvem uma eficiéncia metabdlica
para funcionamento harménico e adequado do organismo. Os beneficios que o exercicio traz a esse aspecto sdo
semelhantes aos das fungbes cardiorrespiratdrias, do aspecto funcional-motor. Com um treino continuo a pressao
sanguinea e os niveis de colesterol, triglicerideos e glicemia sdo controlados, evitando quadros de doencas
cardiovasculares e diabetes.

Paralelo a isso, 0 aspecto Comportamental da dimensao fisica identificado pelos autores Guedes e Guedes
(1995), tem correlacdo com/entre as dimensdes mental, afetiva e sdcio-histérico-cultural humana, uma vez que
evidenciam a conduta do sujeito. Assim, aqui serdo apenas comentadas en passant, sendo aprofundadas nas respectivas
dimensdes.

Os autores dizem que “saber conviver com o estresse emocional provocado pelo cotidiano também devera
contribuir para se alcancar uma vida mais saudavel” (p. 31). O estresse € inerente e necessario ao organismo, pois
através dele é possivel gerar novas adaptacGes, contudo, estresse em demasia (seja pela intensidade ou duragdo do
estimulo estressor) perturba o processo de regulagdo corporal levando a danos a satde. Consequentemente, a adogdo
de mudanca de habitos de vida no geral, especialmente a incorporagdo de exercicios fisicos, alteraria este cenario
estressante.

Bohme (1993) narra historicamente os aspectos teoricos da aptiddo fisica, baseada nos estudos de Corbin e
Lindsey (1988), citando contribui¢bes do exercicio a aptidao fisica visando a saude que se encaixam nos aspectos
fisiologicos e comportamentais propostos por Guedes e Guedes (1995): “resisténcia a ‘tempestade emocional’”;
“aumento da capacidade de utilizagdo do oxigénio”; “recuperacdo rapida apos trabalho pesado”; “diminuic¢do da chance
do surgimento de diabetes na vida adulta.” (BOHME, 1993, p. 61).

No que tange ao exercicio fisico ligado a Dimensdo Mental, observa-se crescente o desenvolvimento de
estudos que exploram os impactos da pratica de exercicios na funcdo cognitiva. Apesar do florescente interesse e
pesquisas, que concordam que o treinamento fisico traz efeitos salutiferos, ainda ndo ha consonancia de quais sdo e
como atuam 0s mecanismos que viabilizam tais beneficios. Vamos aqui nos ocupar de apresentar apenas 0s
proveitos/vantagens do exercicio a saude cognitiva.

O exercicio pode participar protegendo, aperfeicoando e/ou conservando estas estruturas salvo a
individualidade de cada ser, bem como a etapa de desenvolvimento de vida em que ele se encontra (relacionada a

idade), conferindo maior ativacéo cerebral e rapidez ao processamento cognitivo destas fungdes em comparagdo com
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pessoas sedentarias, e consequentemente, melhor respostas cognitivas. Manter o corpo fisicamente ativo ao longo dos
anos também diminui as chances do aparecimento de doencas crénico-degenerativas de ordem mental. “Embora os
beneficios cognitivos de um estilo de vida ativo parecam estar relacionados aos niveis de atividades fisicas exercidos
durante toda a vida, sugerindo uma ‘reserva cognitiva’, nunca ¢ tarde para iniciar um programa de exercicios fisicos.”
(ANTUNES et al., 2006, p. 113).

Ocupando-nos agora de apresentar as contribuicdes do exercicio fisico a esta esfera, acreditamos que o
principal impacto que o exercicio fisico pode gerar a esfera afetiva se da em torno da aderéncia a uma vida ativa, pois
é através da percepcdo de bem estar que a pratica fisica pode produzir que se desencadeia a motivagdo que sustenta
um treinamento fisico regular e continuo.

De acordo com Portugal (2017), a pratica do exercicio (levando-se em consideracdo o tipo de atividade, e
principalmente, a intensidade) gera satisfacdo ou desagrado ao praticante, que influenciara diretamente na adeséo ou
afastamento de tal pratica. E possivel perceber o quanto as dimensdes fisica e mental atuam em conjunto, exercem
efeito uma na outra e influenciam a prdpria dimenséo afetiva. No estudo intitulado Fatores pessoais, desportivos e
psicoldgicos no comportamento de exercicio fisico, Carneiro e Gomes (2015) evidenciaram que o conjunto de variaveis
psicoldgicas, sobretudo, as normas subjetivas do exercicio fisico bem como a percepcdo de controle do
comportamento, sugestionaram significativo impacto na pratica efetiva de exercicios. Concluiram, entdo, que
praticantes com maior regularidade de exercicio fisico ttm maior percep¢do do controle comportamental e tendem a
ter maior intengdo e planejamento da pratica fisica. Em outras palavras, quanto mais se envolvem em uma vida ativa,
mais tém vontade de continuar a se envolver, perdurando tais habitos.

Um ponto também importante levantado nesse estudo traz a influéncia da esfera social na e com esfera afetiva,
indo de encontro ao que os autores esperavam em relacdo a Teoria do Comportamento Planeado. Os dados indicaram
gue uma menor pressao social percebida foi preditora de uma maior frequéncia no exercicio fisico (CARNEIRO;
GOMES, 2015).

Em outro estudo, Monteiro Junior et al. (2014), buscaram verificar as respostas afetivas e cardiovasculares de
mulheres em uma sessdo de treinamento com Nintendo Wii. Eles submeteram quinze mulheres jovens, sedentérias e
aparentemente saudaveis a jogarem o game Free Run (simulacdo de corrida) durante dez minutos em uma intensidade
autosselecionada e avaliaram pré, durante e apds o exercicio as respostas afetivas por escalas de sensacao e ativacao,
caracterizadas no Modelo Circumplexo’. Constataram que os aspectos afetivos foram positivos do inicio ao fim da
atividade, indo de um estado de relaxamento e calma até um estado de atencdo e euforia; a valéncia positiva manteve-
se constante (sendo maior nos momentos de recuperacdo apos 5 e 10min. do término do exercicio) e a ativacao
manteve-se elevada durante e imediatamente ap6s o término do exercicio (reduzindo nos momentos p6s 5 e 10 min.

de término de exercicio).

" “O Modelo Circumplexo consiste de uma estrutura bidimensional em que se localizam os valores dos processos psicoldgicos
obtidos de respostas emocionais ao estado de excitagdo (ativacdo) e valéncia afetiva (agradabilidade), podendo ser representado
em um referencial cartesiano, no qual cada quadrante pode ser representado por categorias emocionais semelhantes.” (MONTEIRO
JUNIOR et al., 2014, p. 363-364)
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Os efeitos do exercicio fisico na Dimensao Socio-histérico-cultural decorrem de beneficios incorporados das
outras esferas do ser. A partir dos resultados conquistados nas esferas fisica, mental e emocional, como por exemplo,
uma melhora da imagem corporal, um organismo fisiologicamente em bom funcionamento que traduz melhor salde,
uma mente mais desenvolvida e eficaz, autonomia funcional e disposicdo para realizar acGes do dia-a-dia, maior
resisténcia frente a situacdes de estresse, sensacdo de bem-estar, entre outros beneficios, motivam o emocional fazendo
com que a pessoa sinta-se, primeiramente, bem consigo mesma.

Em seguida, acaba por elevar o grau de autoestima e confianca em si e em suas potencialidades, que estimula
a propensdo de maior participacdo social no meio em que vive, e, consequentemente, relaciona-se mais e melhor com
seu eu e com seus pares, buscando identificacdo de si e pertencimento ao grupo social, estabelecendo e estreitando
lagos afetivos, uma vez que “a pessoa humana é constituida pela materialidade da relagdo interpessoal, relagdo com o
outro, por ser essa relagdo integrante de sua propria realidade” (SOUZA; GOMES, 2012, p. 52). Isto significa dizer
que, ao reconhecer a dimensdo socio-historico-cultural do ser, a Educacdo Fisica se torna mais completa e contribui
para completude do ser humano, ao considerar a intersubjetividade, a individualidade e a historicidade (DAOLIO,
2003).

No estudo Exercicio fisico e envelhecimento: beneficios a salde e caracteristicas de programas desenvolvidos
pelo LABSAU/IEFD/UERJ, Silva et al. (2014), revelaram que o0s exercicios fisicos, “Ao serem praticados
regularmente, podem favorecer uma mudanga comportamental, que poderé proporcionar transformagdes emocionais
e psicoldgicas, visto que o idoso quando se sente valorizado pode desencadear alteragdes positivas junto a sua familia
e meio social” (p. 79).

Mesmo que tenham se ocupado de pesquisar sobre o envelhecimento, é possivel levantar pontos em comum
para a pratica de exercicios para qualquer etapa de vida. A motivacdo conquistada pela pratica de exercicios, além de
incentivar a aderéncia destes, pode transbordar e acabar se transformando também em motivacéo de viver. Desta forma,
os impactos do exercicio fisico nos aspectos biopsicossociais se retroalimentam e privilegiam o desenvolvimento de
uma vida mais feliz, mais leve, mais saudavel, mais plena.

No que diz respeito a Dimensdo Espiritual, a associacdo, na literatura, do termo Espiritualidade em si com
exercicio fisico ainda é escassa, sobretudo, em nosso pais. Correntemente, tais estudos relacionam
religido/religiosidade com a prética fisica, além de também associarem a religiosidade como influenciadora de uma
vida mais ativa e saudavel (SANTOS et al., 2013). Contudo, como na tentativa de se alcancar e desenvolver a
Espiritualidade usa-se comumente a religido para atingir este fim, tentaremos estabelecer pontos em comum,
levantando a relacdo de troca de influéncias/beneficios que a religiosidade traz a pratica fisica e vice-versa.

Salientando agora os possiveis impactos e beneficios que a pratica de exercicios fisicos proporciona a dimenséo
espiritual do ser, recorremos ao yoga para sustentar tais resultados, dado que: - O yoga € uma préatica que se fundamenta
no desenvolvimento harmdnico entre corpo, mente e espirito, preconizando o autoconhecimento, a evolugdo dos
estagios de consciéncia (iluminacdo) e a compreensdo da existéncia do yogi. - Sua crescente popularidade mundial,
que se traduz e acompanha a lista das Tendéncias Fitness para 2019, delineada pelo Colégio Americano de Medicina

Esportiva (ACSM, 2018), onde 0 yoga ocupa a 72 posic¢ao. — E de relevancia para nosso pais na area da satide, com a
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entrada do yoga como prética integrativa e complementar no Sistema Unico de Satde (MINISTERIO DA SAUDE,
2017a; b).

A andlise feita por Barros et al. (2014) no artigo Yoga e promocdo de saude, investigou 0s sintomas e o estado
de bem-estar autodeclarados dos participantes do programa “Yoga e Promogéo da Satude”, desenvolvido na Faculdade
de Ciéncias Médicas, da Universidade Estadual de Campinas (FCM/Unicamp).

Os pesquisadores nos dizem que o yoga é uma pratica que envolve fatores psicofisicos em sua realizacdo,
tradicional da India, e inclusive, foi inserido no Sistema Unico de Satde no Brasil (SUS) pela primeira vez em 20118,
Dizem-nos também que uma das dimensfes no ensino e exercicio do yoga é a mencdo de conceitos espirituais, cuja
ndo observancia do desenvolvimento dos “principios da consciéncia relacionados a espiritualidade se reduz [o yoga] a
uma pratica fisica” (BARROS et al., 2014, p. 1311). Logo, a pedra fundamental do yoga deveria ser sua esséncia
filosofica e autorreflexiva que desvelaria “seu potencial de producdo de autoconhecimento e sua contribuicdo para o
estimulo aos habitos saudaveis.” (p. 1306). Embora o trabalho desenvolvido no programa “Yoga e Promog¢ao da Saude”
contemplasse a real esséncia da pratica, os autores relatam que muitas vezes 0 yoga é disseminado apenas como um
caminho alternativo para atenuar sintomas e/ou patologias, sem contar o forte apelo fitness moderno em que muitos
“discipulos sdo motivados a obter tdo somente um corpo atraente” (p. 1311).

Através destes escritos € possivel depreender que as contribuices filoséficas do yoga na dimensdo espiritual
podem atuar na vida do ser, favorecendo o desenvolvimento de um ser mais humano, mais ciente e com maior dominio
de si, ciente também de seu papel perante a sociedade, elevando a si e aos outros em um processo mais harmonico,
respeitoso e democratico.

Barros et al. (2014) concluiram que, embora os efeitos ndo sejam 0s mesmos para todas as pessoas, € até
mesmo sem qualquer beneficio para alguns participantes, os resultados indicam, no geral, fatores positivos a salde e
bem estar das pessoas que participaram do projeto em conformidade com o que os achados de varios estudos, que
buscaram para desenvolver seu artigo, também apontaram. Para a divergéncia nos resultados encontrados foi levantado
que fatores individuais e subjetivos intervieram, desde a entrega profunda ou ndo a pratica, como fatores préprios ao

estilo de vida de cada um, sendo, portanto, uma limitacdo do presente estudo®.

8 Como citado pelos autores do estudo, através da portaria n° 719 de 7 de abril de 2011 do Ministério da Satde (MS), hd mencio
do yoga como pratica integrativa e complementar ao SUS. Entretanto, essa portaria foi revogada em 2013 pela portaria n® 2681 de
8 de novembro/13. O yoga entdo volta a ser atividade de pratica integrativa e complementar no SUS em 2017, com as portarias n°
145 de 11 de janeiro e a portaria n° 849 de marco do mesmo ano (MINISTERIO DA SAUDE, 2017b).

® Oportunamente, em tempo, podemos elencar uma vez mais como significante e influente pode ser a consideragdo da dimensio
espiritual. Assim sendo, a Medicina é um dos maiores expoentes na insercdo da espiritualidade/religiosidade em sua prética na
atualidade, embora ainda seja uma agéo de certa forma incipiente e que encontre resisténcia em sua utilizacdo. Peres et al. (2007)
com o estudo de revisdo A importancia da integracdo da espiritualidade e da religiosidade no manejo da dor e dos cuidados
paliativos, nos dizem que a &rea médica moderna esta em transformacé&o e busca novos meios para evoluir procurando novas fontes
de conhecimento que oportunizem uma maneira mais completa na abordagem e tratamento dos pacientes, dai: “A ateng@o ao
aspecto da espiritualidade se torna cada vez mais necessaria na pratica de assisténcia a salde. Cada vez mais a ciéncia se curva
diante da grandeza e da importancia da espiritualidade na dimensdo do ser humano. Ser humano ¢ buscar significado em tudo que
esta em nds e em nossa volta, pois somos seres inacabados por natureza e estamos sempre em busca de nos completar. A
transcendéncia de nossa existéncia torna-se a esséncia de nossa vida a medida que esta se aproxima do seu fim” (p. 83).
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As pesquisas desenvolvidas nesta finalidade apontam que os resultados desta ponte entre
espiritualidade/religiosidade e salude sdo, em sua maioria, benéficos aos pacientes, se configurando como fonte de
grande bem estar e de qualidade de vida, especialmente no aproximar-se da morte.

Logo, os autores deste estudo mostraram que os beneficios advindos desta tendéncia médica mais integral e
humana se dariam em torno de: melhor reacdo a quadros de dor; melhoria nos indices de salide mental; melhor
adaptacdo em situacdes de estresse; desenvolvimento de um estilo de vida mais equilibrado e saudavel; menor
frequéncia na utilizacdo de servigos de saude (menores gastos hospitalares, em medicamentos e em exames); e por fim,
podendo até proporcionar uma melhor forma de lidar com o fim da vida (tanto os pacientes como a equipe médica).

Contudo, muitas barreiras precisam ser vencidas para a implementacdo de tal tendéncia. Segundo os autores
deste estudo, ha desconforto de alguns médicos em abordar assuntos de cunho espiritual/religioso, muitos ndo sabem
como lidar com tal assunto, ndo tém tempo para a tematica durante o tratamento ou acham que néo faz parte do trabalho
médico. Também, é necessario considerar que existem riscos em trazer a espiritualidade/religiosidade na pratica
médica: 0 médico pode, neste exercicio, impor sua pratica religiosa e dificultar a relacdo médico-paciente; pensamentos
negativos pautados em principios religiosos podem invadir os pacientes, provocando sentimento de culpa, mais
sofrimento e até abandono do tratamento.

Mais pesquisas abordando essa integracdo precisam ser desenvolvidas para que maiores subsidios sejam
viabilizados e promovam com maior seguridade essa ponte entre espiritualidade/religiosidade, pois “pacientes querem
ser tratados como pessoas, e ndo como doengas, e serem observados como um todo, incluindo-se os aspectos fisico,
emocional, social e espiritual. Ignorar qualquer uma dessas dimensdes torna a abordagem do paciente incompleta”
(PERES et al., 2007, p. 83).

Tendo em vista 0s aspectos observados, é notoria a importancia da dimens&o espiritual enquanto constitui¢éo
do ser, bem como sua relacdo com exercicio fisico. Essa relacdo sugere um efeito duplo de influéncias, que, por sua
vez, impactam as outras dimensdes humanas ao mesmo tempo em que sofrem impacto destas. Chegamos, entdo, a real
integralidade do ser ao reflexionarmos sobre 0s aspectos biopsicossocioespirituais humanos, respeitando e valorizando

essa complexa e indissocidvel multidimensionalidade de cada ser, compondo sua singularidade.
5. Consideragdes finais

Mais do que investigar os impactos e beneficios da préatica regular e continua de exercicios fisicos nas
dimensBes humanas, esse ensaio se propds a levantar reflexfes sobre a vida. Dentro desta perspectiva, ponderamos
sobre o ser humano: como é pensado, como pode ser pensado, do que é constituido, sua singularidade e como todos
esses aspectos confluem para a formacdo humana. Ponderamos também, sobre a Educagdo Fisica: seus rumos
percorridos, seus rumos a percorrer, contribui¢ces para a saude e qualidade de vida, atuacdo e papel social dos
profissionais da area e sua funcéo transformadora.

Assim, ao nos debrugarmos no Paradigma Holistico, procuramos dar base a uma concepgao de ser humano

gue se distancia de uma visdo puramente biologizante e mecanicista, sustentada e usada como Unico padrao pela ciéncia
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ao longo dos anos. Procuramos com o Holismo oferecer um novo olhar; um olhar mais sensivel que contemple o
universo gque é o ser humano; uma alternativa que some de maneira mais completa a vida. Esse universo humano é
composto pelas cinco dimensdes aqui assinaladas: Fisica, Mental, Emocional, Sdcio-histérico-cultural e Espiritual,
que se correlacionam intrinseca e dinamicamente, dando vida a vida do ser. Por conseguinte, ao contemplar as
dimens6es humanas, concede-se maior significado ao ser, contemplando seu real sentido.

A Educacéo Fisica é, também, meio de formacado do ser. Nesse processo pedagdgico, por meio do movimento
e do corpo, deve assumir sua fungdo na educagéo e constituicdo do ser. Seu proprio nome ja diz, antes de ser ‘fisico’ é
‘educagdo’. Ora, se este campo do saber humano se ocupa em formar o ser ¢ humaniza-lo para viver coletivamente no
mundo, deveria entender, saber e ajudar a desenvolvé-lo de maneira mais completa possivel. E é aqui que se justificam
as contribuicdes do paradigma holistico; é aqui que se justifica o olhar integral as dimensdes humanas. Portanto, o
profissional da Educacédo Fisica, ao alinhar uma prética educativa que contemple as dimensfes humanas e se adeque
da melhor forma as necessidades individuais do ser, beneficia-lo-4 de modo mais completo na busca de uma maior
qualidade de vida, bem estar e salde, e talvez pudesse conquistar a fidelidade do aluno/cliente a pratica fisica, se
aproximando de todos os beneficios que uma vida ativa pode conceber?®.

Por Gltimo, ansiamos para que esta pesquisa estimule a realizacdo de mais estudos em envolvam a temética
aqui proposta, além de um aprofundamento na area da Educacéo Fisica. A associacdo de todas essas ideias nos orienta
a novos caminhos que propiciam de fato melhorias a vida, resguardando-a, e talvez amparem as velozes mudancas de
nossa sociedade.
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