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Prefacio

O esporte, mais do que uma pritica corporal, é um instru-
mento de transformagio social, promog¢io da satde e fortaleci-
mento de vinculos comunitirios. Em um cendrio urbano e de mal-
tiplos contrastes - o Rio de Janeiro, o Projeto Rio Atleta traz a
perspectiva de responder aos desafios da inclusdo social por meio
do esporte, articulando a¢oes em 36 ntcleos esportivos distribui-
dos pela cidade.

Esta obra ¢ fruto de um esforco interinstitucional e colabora-
tivo, desenvolvido sob a coordenacio académica da Universidade
Federal do Estado do Rio de Janeiro (UNIRIO) em parceria com
o Instituto Realizando o Futuro, envolvendo acoes extensionistas
desenvolvidas por pesquisadores e alunos dos cursos de graduagao
e pés-graduagao, que acolheram e deram folego e vida para os, pro-
fissionais de diferentes dreas e, principalmente, os beneficidrios que
vivenciaram o projeto no cotidiano. Ao reunir teoria, pritica e ex-
periéncia, o livro langa luz sobre as multiplas dimensoes do es-
porte.

Os capitulos aqui apresentados abordam temas fundamentais
que atravessam o0 projeto: o corpo e o movimento, a saide nutri-
cional e a sustentabilidade nas préticas esportivas. Cada tema ¢é ex-
plorado a partir da vivéncia prética nos nicleos e da andlise critica
produzida no 4mbito da pesquisa universitdria, configurando uma
obra plural, interdisciplinar e comprometida com o impacto so-
cial.

O Projeto Rio Atleta representa uma agao integrada entre ins-
tituigdes publicas, comunidades locais e a universidade, e este livro
reflete a poténcia dessa articulagao. Ao registrar saberes, desafios e
conquistas, ele nao apenas documenta uma experiéncia exitosa,
mas também oferece caminhos para novas politicas publicas e ini-
ciativas que reconhegam no esporte um direito e uma possibilidade
real de transformacao.



Convidamos vocés, profissionais, educadores, estudantes, atle-
tas e curiosos da vida e suas facetas a visitarem este projeto, através
das pdginas deste livro. Que esta obra inspire novas jornadas e re-
afirme o valor da agdo conjunta na constru¢io de uma sociedade
mais justa, sauddvel e inclusiva.

Tais Veronica Cardoso Vernaglia
Coordenadora Académica do Projeto Rio Atleta
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Apresentacao

A Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro
e o Projeto Rio Atleta

Tais Veronica Cardoso Vernaglia
Nadine Borges

A atuacio extramuros da Universidade, conforme delineado
em sua politica de Educagao Superior, estabelece um ambiente
propicio ao desenvolvimento de projetos estratégicos que visam a
transformagio social. E nesse contexto que surge o Projeto Rio
Atleta, concebido como uma ferramenta para a disseminagao do
conhecimento e o exercicio pleno da cidadania. Seu propésito foi
o de preparar profissionais competentes e atualizados, capazes de
contribuir para a melhoria das condi¢des de vida da sociedade e
para o mundo do trabalho.

O desenvolvimento almejado por este projeto é entendido
como um processo de ampliacio das escolhas das pessoas e de au-
mento das oportunidades disponiveis a todos os membros da soci-
edade. Assim, o escopo do projeto transcende o beneficidrio da ati-
vidade fim, abrangendo também a qualificacio e capacitagio de
lideres e talentos comunitdrios. Esses individuos, jd engajados em
atividades artisticas, culturais e esportivas, serao capacitados para
multiplicar seus saberes entre os membros da comunidade, ampli-
ando sua potencialidade por meio de conhecimentos técnicos de
ensino e comunicagao.

Baseado nos principios da inclusdo, da equidade e da susten-
tabilidade, o projeto enfatiza a importincia de aumentar as opor-
tunidades para cidadaos que vivem em dreas de vulnerabilidade so-
cial. Particularmente, busca proporcionar experiéncias formadoras
que estimulem o vinculo com a educagio e o conhecimento, pro-
movendo o desenvolvimento integral dos participantes.

Reconhece-se que o poder publico, por meio de suas agoes,



propoe, em diversas escalas, a qualidade de vida e o desenvolvi-
mento humano e social. Entretanto, o desafio reside em garantir
que todos, sem distin¢ao, tenham acesso as agoes propostas. Nesse
sentido, a celebracao de convénios e parcerias entre o poder pu-
blico e Organizacoes da Sociedade Civil é fundamental para am-
pliar o alcance das politicas do setor, visando a corregio de desi-
gualdades sociais e a constru¢ao de uma sociedade mais participa-
tiva.

O projeto apresentado alinha-se aos objetivos e diretrizes da
agao do Ministério da Educagio, destacando-se pelo atendimento
a criangas, adolescentes, jovens, adultos e idosos. Por meio da
oferta de multiplas vivéncias educacionais, esportivas, recreativas e
de lazer, busca-se o desenvolvimento integral dos participantes,
com énfase nas acoes intersetoriais e priorizagao da populagao em
dreas de vulnerabilidade social.

O Nucleo Institucional de Projetos (NUINP) é vinculado a
Reitoria da UNIRIO, a qual compete formular, coordenar e acom-
panhar projetos, formalizando os mais variados instrumentos (ter-
mos de colaboragido, fomento, acordos de coopera¢io, termos de
execugio descentralizada, acordos de parcerias de pesquisa, desen-
volvimento e inovagao, convénios, dentre outros) com fontes de
custeio federais, estaduais e municipais, seja com organizacoes da
sociedade civil, fundacoes de pesquisa e apoio, sociedades empre-
sarias e outros organismos nacionais e internacionais.

A fun¢ao primordial do Niucleo estd alicercada no tripé en-
sino, pesquisa e extensio e inova¢io, com foco no desenvolvi-
mento de politicas pablicas extramuros da universidade. O inter-
cimbio de informacoes cientificas, sociais e tecnolégicas, somado
as acdes extensionistas e de pesquisa, é estruturante em todos os
projetos. E com essa perspectiva que diversos projetos sao realiza-
dos em territdrios marcados pela violéncia e pela injustica social.

Romper com essas amarras e sonhar com uma universidade
mais popular ¢ o eixo norteador do NUINP.



O Instituto Realizando o Futuro e os Projetos
Interinstitucionais

Nina Braga

O Instituto Realizando o Futuro é uma organizagio da socie-
dade civil, sem fins lucrativos, criada em 2011 e sediada a Rua Ja-
nudrio Barbosa, 60, Taquara, Rio de Janeiro (CNP]
13.164.085/0001-30). Atua na convergéncia entre politicas pabli-
cas e tecnologias sociais para ampliar direitos, reduzir desigualda-
des e promover desenvolvimento humano em territérios urbanos
e periurbanos. A trajetdria institucional consolidou uma expertise
rara na interface entre esporte, educa¢io ambiental, qualificacio
social e profissional, cultura e cidadania, operando projetos com
alto rigor técnico, governanca transparente e foco em resultados
mensuraveis.

Desde sua fundacio, o IRF estrutura suas iniciativas a partir
de trés pilares integrados. O primeiro é o pilar pedagégico-territo-
rial, que reconhece o territério como unidade de planejamento e
intervengio, valoriza o pertencimento comunitdrio e articula redes
locais de protegio social. O segundo ¢é o pilar de gestao e compli-
ance, ancorado em processos, controles internos e prestagio de
contas compativeis com as melhores praticas do setor publico e do
Terceiro Setor, em aderéncia ao Marco Regulatério das Organiza-
¢oes da Sociedade Civil (Lei n° 13.019/2014) e as normativas cor-
relatas. O terceiro é o pilar de monitoramento e avaliagdo, que
combina indicadores quantitativos e qualitativos, pesquisas de sa-
tisfagao periddicas, auditorias internas e devolutivas pablicas, asse-
gurando confiabilidade e utilidade social dos resultados.

Com presenca capilar em centenas de ntcleos distribuidos
pelo Estado do Rio de Janeiro, o Instituto desenvolveu logistica e
protocolos operacionais capazes de garantir padronizagio metodo-
l6gica sem perder a capacidade de customizagio as realidades lo-
cais. Essa combinagao — escala com cuidado artesanal — sustenta a



execugdo de programas de grande porte, viabilizando desde a for-
magido continuada de equipes técnicas até a implementagio de
acoes educativas, esportivas e socioculturais com seguranga, acessi-
bilidade e inclusdo. Projetos como “Meio Ambiente Informa” e
“Sustentar Mais” evidenciam a vocagao do IRF para formar agen-
tes territoriais em educa¢io ambiental e sustentabilidade, articu-
lando contetidos contemporaneos a prdticas comunitirias, parce-
rias académicas e instrumentos de transparéncia ativa. Na seara es-
portiva, iniciativas de inicia¢ao e participagdo, bem como de for-
magio de talentos, reafirmam o esporte como vetor de promogio
da satide, convivéncia, disciplina e cidadania, em conformidade
com diretrizes nacionais e politicas municipais e estaduais.

A governanga institucional do IRF apoia-se em equipe multi-
disciplinar que reine competéncias académicas e experiéncia de
campo: gestores publicos e privados, educadores, especialistas em
esporte e lazer, analistas de dados, juristas, assistentes sociais, co-
municadores e profissionais de operagdes. Essa composicao per-
mite desenhar, executar e monitorar projetos ponta a ponta — da
etapa de diagndstico socioterritorial, passando por planejamento,
mobiliza¢do comunitdria e implantagio, até a avaliagdo e a presta-
¢ao de contas. A drea juridico-administrativa opera fluxos padro-
nizados para termos de colabora¢io e fomento, acordos de coope-
ragio e demais instrumentos de parceria, zela pela conformidade
documental e contibil e mantém didlogo técnico com dérgaos de
controle, assegurando regularidade e mitigacao de riscos. J4 a drea
pedagégica cuida da integridade metodoldgica, da formagio de
equipes e da curadoria de contetidos, com especial atengao a pro-
tegdo integral de criancas e adolescentes, a equidade de género e
raca e a acessibilidade.

No campo da gestao de dados, o IRF utiliza sistemas préprios
de inscri¢do, frequéncia e acompanhamento de intercorréncias,
além de painéis de indicadores que monitoram alcance, qualidade
e impacto percebido. Pesquisas de satisfacao periédicas com bene-
ficidrios, familiares e parceiros publicos retroalimentam o processo
decisério, possibilitando ajustes dgeis de rota e o aperfeicoamento



continuo das entregas. Esse desenho técnico é complementado por
uma politica de comunicagio publica que combina transparéncia,
linguagem acessivel e respeito as especificidades de cada territério,
valorizando histérias locais e estimulando o protagonismo de be-
neficidrios e colaboradores.

A atuagdo do Instituto parte de uma compreensao ampliada
de desenvolvimento: promover capacidades individuais e coletivas,
fortalecer instituigoes e qualificar politicas publicas. Por isso, além
de executar projetos préprios ou em parceria, o IRF dedica-se a
formagao de redes e a producio de conhecimento aplicado, com
relatdrios, guias metodoldgicos e estudos que subsidiam a tomada
de decisao de gestores e aperfeicoam a implementagao de progra-
mas sociais. Essa voca¢io formadora materializa-se também na
oferta de capacitagoes presenciais e remotas, na mentoria de equi-
pes e na criacao de ambientes de aprendizagem colaborativa entre
poder publico, universidades, organizagoes sociais e empresas.

Os resultados acumulados ao longo de mais de uma década
mostram entregas consistentes e auditdveis: ampliagao do acesso a
atividades educativas e esportivas de qualidade; formacao de agen-
tes socioambientais; fortalecimento de vinculos comunitdrios; in-
cremento de habilidades socioemocionais; e qualificagao de traje-
térias educacionais e profissionais de jovens e adultos. Em paralelo,
a robustez dos processos internos — indicadores, relatérios, memé-
rias de cdlculo, segregacao contabil por rubrica e controles de inte-
gridade — confere seguranca juridica aos parceiros e estabilidade
operacional aos projetos, mesmo em contextos desafiadores.

O compromisso do IRF com integridade e impacto se traduz
em valores que orientam o cotidiano institucional: legalidade,
transparéncia, eficiéncia, respeito a diversidade, didlogo interseto-
rial e foco no usudrio da politica publica. Esses valores sustentam
uma visao de futuro em que cada niicleo, cada equipe e cada be-
neficidrio integram uma rede de aprendizagem e transformacio.
Ao conjugar ciéncia da gestao, rigor juridico, tecnologia e experi-
éncia comunitiria, o Instituto Realizando o Futuro reafirma sua
missdo: transformar politicas em préticas, recursos em resultados e



potencial em oportunidades, para que mais pessoas possam exercer
plenamente seus direitos e projetar caminhos de vida sustentdveis.

Se desejar, adapto o texto para o layout final (com contagem
exata de caracteres/palavras, versao “quase-ensaio” ou “mais insti-
tucional”, e inclusio de box com missao/visio/valores).
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Gestao e Atuacao: Modelos e Estratégias do
Projeto Rio Atleta

Tais Veronica Cardoso Vernaglia
William Santos Chao
Julia de Freitas Tavares

A Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro
(UNIRIO), criada a partir da transformagao da Federagio das Es-
colas Federais Isoladas do Estado da Guanabara, por meio da Lei
n° 6.655, de 5 de junho de 1979, afirma seu compromisso histd-
rico com a promogio da educagio, da cultura e da cidadania, em
consonancia com as diretrizes do Ministério da Educagio. De
acordo com a Resolucio n° 7, de 18 de dezembro de 2018, do
Conselho Nacional de Educacio, cabe as Instituicoes de Ensino
Superior fomentar uma interagao transformadora entre a universi-
dade e a sociedade, por meio da articulagio indissocidvel entre en-
sino, pesquisa e extensio. Nesse cenario, a UNIRIO tem se desta-
cado por desenvolver projetos que buscam impactar positivamente
comunidades em situagio de vulnerabilidade social, fortalecendo
o papel da universidade ptblica como agente de mudanca. E nesse
contexto que se insere o Projeto Rio Atleta, uma agio interinstitu-
cional robusta, voltada a qualificacao de agentes socioculturais e ao
fortalecimento de iniciativas locais. A proposta articula saberes aca-
démicos e populares em uma abordagem integrada, comprometida
com os principios da inclusdo, da equidade e da sustentabilidade.

Alinhado aos principios abordados, o Projeto Rio Atleta visa
capacitar os agentes sociais, lideres comunitdrios e profissionais do
esporte que atuam em projetos sociais nos diversos municipios do
estado do Rio de Janeiro, quanto assuntos sobre sustentabilidade
ambiental, conexdo com o corpo e consciéncia nutricional. O pro-
jeto ndo se limitou a beneficiar somente os profissionais, mas tam-
bém os participantes beneficidrios das atividades esportivas pro-
movendo a qualificacdo técnica e pedagdgica desses agentes para
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que atuem como multiplicadores em seus territérios. Ao reconhe-
cer e fortalecer os saberes jd presentes nas comunidades, o projeto
consolidou-se como uma estratégia eficaz de desenvolvimento in-
tegral, valorizando identidades culturais, promovendo o pertenci-
mento e ampliando o acesso a educacdo, ao esporte e a cultura
como direitos sociais fundamentais. Essa atuacio contribuiu niao
apenas para o empoderamento local, mas também para a constru-
¢ao de vinculos duradouros entre a universidade e a sociedade civil.

Iniciado em janeiro de 2024 e finalizado no més de junho de
2025, o Projeto Rio Atleta atuou em 36 ntcleos esportivos distri-
buidos por seis municipios do estado do Rio de Janeiro, contem-
plando as regies metropolitana, serrana, da baixada e litorinea,
oferecendo atividades como futebol, futevélei, capoeira, funcional,
jiu jitsu, boxe, muay thai, danga, hidrogindstica, yoga e teatro.
Suas a¢oes foram conduzidas por uma equipe multidisciplinar for-
mada por 15 membros da UNIRIO, responséveis pela capacitagao
de 102 profissionais - entre professores, monitores e supervisores -
e pela realizacao de atividades extensionistas voltadas a aproxima-
damente 1.900 beneficidrios. Mais do que uma iniciativa espor-
tiva, o projeto se expandiu para os campos da arte, da cultura, da
educacio ambiental e da promogao do bem-estar, oferecendo ofi-
cinas, eventos e formagoes temdticas que visam o desenvolvimento
integral de criangas, jovens, adultos e idosos.

As acoes do Projeto Rio Atleta foram estruturadas em duas
frentes complementares que s3o a macrogestao e microgestao. A
macrogestdo foi voltada ao planejamento, monitoramento e con-
trole das atividades, com o apoio de ferramentas digitais como Go-
ogle Drive, Google Agenda, Miro e planilhas organizacionais. A
microgestio foi fundamentada em trés eixos temdticos centrais -
sustentabilidade, nutri¢ao sauddvel e movimento vital expressivo.
Esses eixos nortearam tanto os contetidos das capacitacdes quanto
as praticas implementadas nos nicleos. Para assegurar uma atuagao
coordenada e qualificada, o projeto foi dividido nessas quatro fren-
tes de ag2o, cada uma sob a supervisao direta de um docente pes-
quisador extensionista da UNIRIO. Essa estrutura garantiu nao
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apenas a efetiva inser¢ao das atividades nas comunidades atendi-
das, mas também o fortalecimento da formacio académica dos dis-
centes envolvidos, por meio da vivéncia prdtica das temdticas abor-
dadas.

No 4mbito da macrogestao, o Projeto Rio Atleta adotou um
conjunto de ferramentas que garantiu a organizagao eficiente das
atividades ao longo dos 16 meses de execugio. O controle das ta-
refas foi sistematizado por meio de planilhas centralizadas, que re-
gistravam dados essenciais como visitas realizadas, enderegos dos
nucleos, atividades desenvolvidas, cronogramas de funcionamento
e demandas por materiais e recursos humanos - informacoes fun-
damentais para subsidiar e apoiar as agbes da microgestao. O
acompanhamento e a documentagio das atividades foram assegu-
rados pelo armazenamento de fotos e arquivos no Google Drive,
plataforma em nuvem acessivel a toda a equipe, reunindo todo o
material produzido durante o projeto (Apéndice 1). Complemen-
tarmente, o Google Agenda foi utilizado para o agendamento e a
gestdo de reunides, visitas e capacitagoes, incluindo envio de lem-
bretes e visualizacdo compartilhada de eventos. As reunioes e for-
magoes remotas foram conduzidas por meio das plataformas Mi-
crosoft Teams e Google Meet.

A microgestao do projeto foi estruturada com base em trés ei-
x0s temdticos centrais: sustentabilidade, nutri¢io sauddvel e movi-
mento vital expressivo. Esses subgrupos foram responsaveis tanto
pela realizagio das agdes extensionistas e as pesquisas de campo,
quanto pela produgio continua de contetidos educativos, seguindo
o cronograma definido pela macrogestao. Entre as entregas, desta-
cam-se postagens informativas para o Instagram® e entrevistas em
formato de capacitacio disponibilizadas no Spotify® (Figura 1).
Além disso, os mesmos subgrupos ministraram capacitagoes pre-
senciais e online, ampliando o alcance e a qualificagao dos profis-
sionais envolvidos nos nicleos. Reunides mensais reuniram docen-
tes e discentes bolsistas da UNIRIO com o objetivo de avaliar os
resultados, atualizar o andamento das atividades em cada frente de
atuagio e definir as metas para o periodo seguinte, assegurando
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que o trabalho fosse subdividido, mas integrado. Complementar-
mente, reunides interinstitucionais, realizadas por meio da plata-
forma Microsoft Teams, promoveram o alinhamento continuo en-
tre a coordenagao da universidade e a da entidade executora, pos-
sibilitando a escuta de demandas, o planejamento colaborativo e a
implementagdo conjunta das agoes previstas.

n =6

rioatleta v - _ RioAtleta - Podcast
do Projeto Interins...
71, 205 58 . g FoAteta

tioAtieta 2
publicagdes seguidores seguindo

Projeto Rio Atleta

Um projeto coordenado pela UNIRIO que
atua em 36 ntcleos do municipio, estado
e regio litoranea do Rio de Janeiro. Comias davidas
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Capacitagdo  AgBes  Visitas Nl

Spotify

Figura 1 - Redes sociais pelo Instagram® e Spotify®
Fonte: Elaborado pelos autores.

Para garantir uma visualizacao clara e integrada da estrutura e
do fluxo de atua¢do do projeto, foi utilizado um mapa mental de-
senvolvido na plataforma Miro®, abrangendo desde os processos
de macrogestao (Figura 2) até as agoes especificas da microgestao
(Figura 3). Essa ferramenta também cumpre um papel estratégico
na comunicagao institucional, integrando o planejamento de mar-
keting do projeto e destacando as agdes de divulgacio realizadas
via Instagram® e Spotify”. Além disso, o Miro® permite a visualiza-
¢ao dos enderegos dos nucleos atendidos, por meio de um mapa
ampliado do estado do Rio de Janeiro, facilitando o acompanha-
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mento territorial das agoes. Esses recursos contribuiram significa-
tivamente para o planejamento, a coordenagio e o monitoramento
das atividades, promovendo uma gestdo colaborativa, visualmente
acessivel e operacionalmente eficaz em todas as frentes do projeto.

SUB-GRUPQ GESTAO
e
B

(A

Figura 2 - Estrutura da macro e microgestdo, e os nucleos assistidos
Fonte: Elaborado pelos autores.
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Figura 3 - Etapas especificas da microgestao
Fonte: Elaborado pelos autores.
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O impacto do Projeto Rio Atleta também se evidencia por sua
expressiva visibilidade e capacidade de mobilizagio. Ao longo de
sua execugio, foram realizadas nove capacitacoes - nos formatos
presencial e remoto - abordando temas atuais e multidisciplinares,
como “Desmecanizagio do Corpo e Priticas Inclusivas por meio
do Movimento Vital Expressivo”, “Como Posso Ajudar Meus Alu-
nos na Inclusio de Hébitos Sauddveis no Dia a Dia?”, “Dor Cro-
nica: Um Olhar Multidimensional”, “Estratégias para Inclusao no
Dia a Dia” e “Inteligéncia Emocional”, “Outubro rosa e as contri-
bui¢des na satide da mulher”, “A importincia da nutrigio para a
prética de atividade fisica na infincia e adolescéncia emocional” e
"Suporte bdsico de vida - BLS".

Além disso, seis acoes extensionistas foram desenvolvidas di-
retamente com os beneficidrios, destacando-se, entre elas, a ativi-
dade presencial na UNIRIO com os alunos do Nicleo de futebol
de Santa Crugz, intitulada “ECO AVENTURA: Uma Jornada Sus-
tentdvel para Pequenos Exploradores do Projeto Rio Atleta”. Nesta
atividade, tivemos a participagao de 40 criangas do Nucleo de Fu-
tebol de Santa Cruz. A programacio incluiu apresentagio do pro-
jeto, aula sobre sustentabilidade, atividade pratica com fauna viva
e acervo biolégico, além do jogo educativo “Jornada Sustentdvel”,
realizado no auditério Tércio Pacitti (IBIO/UNIRIO). Paralela-
mente, beneficidrios participaram de atividades de nutricdo no
Campus da Reitoria, com orientagdes sobre alimentagao sauddvel,
avaliagdo antropométrica e dinimica educativa. As agdes foram
conduzidas de forma integrada por equipes extensionistas nos dois

campi (Figura 4), a seguir.
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Figura 4 - Agdo extensionista presencial na UNIRIO com os alunos

do Nucleo de futebol de Santa Cruz
Fonte: Elaborado pelos autores.

A iniciativa também se consolidou no ambiente digital, por
meio de uma presenca ativa e estratégica nas redes sociais. Foram
119 postagens no Instagram®, divulgando nio apenas as atividades
do projeto, mas também contetidos educativos voltados a susten-
tabilidade, alimenta¢io sauddvel e a relagao entre corpo e movi-
mento. No Spotify®, foram disponibilizados 33 episédios de pod-

cast, totalizando mais de 19 horas de material formativo acessivel
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gratuitamente, ampliando significativamente o alcance e o im-
pacto pedagdgico do projeto para além da universidade.

Os contetdos disponiveis nos ambientes digitais tém propor-
cionado nao apenas a formagio e a capacitagao da equipe direta
que integra o projeto e os respectivos beneficidrios, mas tornaram-
se também um arcabougo de dissemina¢io de informacio para o
publico externo. Nossos podcasts e posts no Instagram abordam
temdticas como esporte, saide mental, nutrigio sauddvel, susten-
tabilidade e meio ambiente, com destaque para episédios como
"Mindfulness e pritica esportiva”, "Futebol sustentdvel: o impacto do
Clube Laguna no Esporte Brasileiro", "Como é a alimentagdo de um
atleta olimpico", "Movimento Vital Expressivo: novas possibilidades
de se mover no mundo”.

Todas as atividades do Projeto Rio Atleta foram avaliadas
quanto ao grau de satisfacio dos participantes por meio de um for-
muldrio eletrénico baseado na Escala de Likert. Essa estratégia de
avaliagdo continua revelou-se eficaz ao fornecer subsidios concre-
tos para o aprimoramento das agdes ao longo do projeto. Ao final
de cada atividade, professores e beneficidrios recebiam um QR
code que dava acesso ao formuldrio, elaborado pela equipe de ma-
crogestao na plataforma Google Forms. Além de oferecer dados
essenciais para melhorias, o preenchimento do formuldrio gerava
automaticamente um certificado de participacio, que era enviado
diretamente ao e-mail informado pelos participantes. Ao término
das atividades, também foi aplicado um formuldrio de pesquisa de
satisfagao geral, que coletou informagoes sobre o esporte praticado,
0 acesso a materiais e recursos como dgua e alimentagio, além da
qualidade das atividades oferecidas pelo projeto e o nivel de satis-
facio com a entidade e a universidade. Ao todo, foram obtidas 177
respostas provenientes de 24 nucleos, envolvendo 146 alunos be-
neficidrios, 23 professores, 4 monitores e 3 bolsistas da UNIRIO.
Os resultados indicaram elevados indices de aprovagio: 74,4% dos
respondentes declararam estar muito satisfeitos e 20,7%, satisfeitos
com as atividades desenvolvidas, evidenciando o impacto positivo
e a boa receptividade das a¢oes junto aos diversos publicos atendi-

dos.

O projeto Rio Atleta - 33



O projeto desenvolvido pela UNIRIO evidencia o papel trans-
formador da universidade publica na promocio da inclusao social,
sustentabilidade e bem-estar em comunidades vulnerdveis do Rio
de Janeiro. As capacitagoes direcionadas a professores, assim como
a implementacgio de agoes extensionistas, reafirmam o compro-
misso institucional com a disseminacio do conhecimento e o de-
senvolvimento de competéncias essenciais ao exercicio da cidada-
nia. A articulagio entre macrogestdo e microgestdo, apoiada por
ferramentas modernas de gestao e comunicagio, possibilitou uma
abordagem estruturada, inovadora e eficaz para o alcance dos ob-
jetivos do projeto. O impacto positivo foi comprovado pelos feed-
backs coletados e pela ampla adesdo das comunidades beneficiadas.
Dessa forma, o Projeto Rio Atleta fortalece as bases para a cons-
trucao de uma sociedade mais inclusiva, sauddvel e sustentivel. O
éxito das agoes realizadas evidencia a importincia de manter e am-
pliar esses esforcos, sempre buscando inovar nas metodologias e
potencializar o engajamento dos participantes, garantindo a conti-
nuidade e o aprofundamento dos resultados alcangados.

Figura 6 - Equipe Rio Atleta e Instituto Realizando o Futuro no

terraco da Escola de Enfermagem Alfredo Pinto
Fonte: Elaborado pelos autores.
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O esporte e a saude fisica e emocional

Julia de Freitas Tavares

Luciana Magalhdes

William Santos Chao

Tais Veronica Cardoso Vernaglia

A satde mental tem se consolidado como um dos pilares para
uma vida plena, especialmente diante dos desafios da contempo-
raneidade. Segundo a Organiza¢io Mundial da Sadde (OMY), sa-
ude mental é um estado de bem-estar no qual o individuo reco-
nhece suas habilidades, consegue lidar com os estresses normais da
vida, trabalhar de forma produtiva e contribuir com sua comuni-
dade (WHO, 2018). Trata-se, portanto, de um componente es-
sencial da saude integral e no apenas da auséncia de transtornos
mentais.

No episédio de podcast do projeto Rio Atleta, a entrevistadora
Tais Vernaglia conversa com a psicéloga Luciana Magalhaes sobre
as interagoes entre satde mental, qualidade de vida e atividade fi-
sica, ressaltando como préticas simples e acessiveis podem gerar
impactos significativos no bem-estar emocional e na construgao de
rotinas sauddveis. Diversos estudos demonstram que a prética re-
gular de exercicios fisicos estd associada a redugdo de sintomas de
ansiedade e depressdo, além de melhorar a autoestima, a qualidade
do sono e a regulagao emocional (MARTIN et al., 2024; WICK
et al., 2024; SINGH et al., 2024).

Com linguagem acessivel, o episédio traz reflexdes préticas,
exemplos do cotidiano e dicas valiosas para quem deseja iniciar ou
retomar a pritica de exercicios fisicos como parte de uma estratégia
de autocuidado. A seguir, apresentamos a transcricdo adaptada
dessa entrevista, editada para leitura fluida.

Metodologia

Este capitulo foi desenvolvido com base em uma entrevista se-
miestruturada conduzida por Tais Vernaglia, coordenadora do
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projeto Rio Atleta. A entrevistada foi Luciana, psicéloga, com ex-
periéncia clinica e atuagio na promogao da saide mental.

A entrevista foi transcrita integralmente e posteriormente ana-
lisada.

Para contextualizar as falas da entrevistada, foram consultadas
publica¢oes da Organizagio Mundial da Sadde (OMS) e estudos
cientificos sobre satide mental e atividade fisica (WHO, 2018;
MARTIN et al., 2024; SINGH et al., 2024; WICK et al., 2024).

Entrevista

Tais: Luciana, agradeco a sua participagio conosco. Gostaria
de iniciar perguntando: qual ¢ a relacio entre satide mental e qua-
lidade de vida?

Luciana: A manutengio da satide mental é fundamental para
o bem-estar geral, permitindo que o individuo realize suas ativida-
des cotidianas e desfrute de uma vida plena e harmoniosa com o
ambiente ao seu redor. Em resposta direta a sua pergunta, uma boa
satde mental contribui para uma melhor capacidade de enfrenta-
mento das adversidades, maior eficiéncia no desempenho profissi-
onal e, igualmente, para a apreciagio das pequenas coisas do dia a
dia — elementos muitas vezes despercebidos na auséncia de equili-
brio psicoldgico. Assim, a satide mental configura-se como um
componente essencial da qualidade de vida contemporanea, pois
quando bem cuidada, promove maior energia e motivagio para a
prética de atividades prazerosas, como o esporte, que também traz
inimeros beneficios fisicos.

Tais: De fato, a concepgao de qualidade de vida envolve um
bem-estar integral, englobando aspectos fisicos, psicoldgicos e es-
pirituais. Contudo, ¢ importante reconhecer que essa percepgio
idealizada de plenitude constante ¢ inalcanc¢dvel, pois a experiéncia
humana inclui momentos bons e ruins. Pensando na prética es-
portiva, sabemos que hd dias em que a motivacio para se exercitar
¢ baixa, e até mesmo levantar da cama representa um desafio.
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Luciana: Exatamente. Em muitos momentos, a vontade de se
exercitar pode estar ausente, o que refor¢a a importincia de com-
preendermos essa dinimica.

Tais: Assim, ao relacionar satide mental e qualidade de vida,
serd que nio criamos expectativas excessivamente elevadas e, tal-
vez, inalcangdveis? Qual sua opiniio sobre isso?

Luciana: Antes de responder, é importante refletir sobre a in-
ter-relacio entre saide mental e prética esportiva. A atividade fisica
regular nao apenas promove a satide corporal, mas também desen-
cadeia a liberagao cerebral de substincias neuroquimicas, como as
endorfinas. Essas moléculas desempenham papel significativo na
reducio da ansiedade e no alivio dos sintomas depressivos, sendo
produzidas naturalmente durante o exercicio. Portanto, estimular
a producio dessas substincias através da prética esportiva é essen-
cial para proporcionar sensacoes de prazer e bem-estar, além de
contribuir para o manejo do estresse e da dor, inclusive em casos
de dores cronicas, que muitas vezes se agravam pela auséncia de
movimento.

Tais: Sou entusiasta das endorfinas, e acredito que a combi-
nagio do esforco fisico com o desafio mental proporciona uma im-
portante ativagao dos neurotransmissores, resultando na sensagio
de prazer pés-exercicio, como acontece com a corrida. O cansago
aliado 2 satisfagao de superar desafios é um verdadeiro impulsio-
nador da alegria.

Luciana: Concordo plenamente. Também pratico corrida,
tendo iniciado com caminhadas e gradualmente aumentado a in-
tensidade. O impacto positivo no humor e na sensagao de relaxa-
mento apds a atividade fisica é notdrio, com a reducio da tensao
muscular e o alivio mental. Além disso, as endorfinas contribuem
para a regulagio do apetite, diminuindo episédios de compulsio
alimentar e promovendo uma alimenta¢io mais equilibrada, o
que, por sua vez, favorece a qualidade do sono.

Tais: De fato, um sono reparador transforma o dia seguinte,
e o exercicio fisico é um potente indutor natural do sono de qua-
lidade.
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Luciana: A auséncia de atividade fisica estd associada a um
sono fragmentado e menos repousante, o que pode agravar trans-
tornos relacionados a ansiedade, depressao e déficit de memoria.
Portanto, o esporte exerce papel fundamental na promogio de um
ciclo virtuoso que envolve atividade fisica, melhora do bem-estar,
humor, sono e qualidade de vida.

Tais: Sem duvida, esse ciclo é crucial para o equilibrio pessoal.

Luciana: Adicionalmente, a saide mental é essencial para o
desenvolvimento da resiliéncia — a capacidade de adaptacio e re-
cuperagao diante das adversidades. A resiliéncia possibilita um me-
lhor enfrentamento das pressoes do trabalho, dos desafios familia-
res e das demandas sociais, fortalecendo a qualidade de vida.

Tais: Gosto de ilustrar a resiliéncia pela metdfora do atleta do
salto com vara, que utiliza a flexibilidade da vara para superar obs-
tdculos, retornando a posigao inicial sem se romper. A resiliéncia
nao significa auséncia de problemas, mas a habilidade de se recu-
perar deles.

Luciana: Ao priorizarmos a satide mental, investimos direta-
mente em nossa qualidade de vida. Sem equilibrio psicoldgico, as
demais dimensées do cotidiano tornam-se comprometidas, impac-
tando relacionamentos, desempenho profissional e percep¢ao do
bem-estar fisico. E importante, portanto, encararmos esse cuidado
nao como um esfor¢o extenuante, mas como uma prioridade aces-
sivel a todos, independentemente das condicoes financeiras ou li-
mitagoes pessoais. A prética regular de atividade fisica, adaptada a
realidade individual e econdmica de cada um, é uma das estratégias
mais eficazes para esse fortalecimento.

Tais: Exatamente. Muitas barreiras sio emocionais, presentes
na mente, mais do que limitagoes fisicas reais. No seu consultério,
vocé ja observou pacientes que buscaram superar esses obstdculos
emocionais para estabelecer rotinas sauddveis?

Luciana: Sim! A atividade fisica vem em todas as dreas da vida
da pessoa. Por exemplo, uma pessoa que abusa de drogas vai pre-
cisar ter bons hdbitos para ser colocado no lugar desse habito, que
é nocivo para sua sadde. E atividade fisica é uma troca maravilhosa.
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“Eu vou colocar isso quando eu nao tiver nada pra fazer. Eu
vou usar atividade fisica para lidar com a ociosidade.”, vai ajudar a
nao pensar numa droga o tempo todo.

Ou a pessoa que compra muito, a pessoa que come muito.
Todas elas precisam da atividade fisica, como forma de regular a
sua rotina.

Uma pessoa com obesidade mérbida, caracterizada por um
acimulo excessivo de gordura corporal, geralmente apresenta
comprometimentos significativos a satide, como hipertensao arte-
rial ou diabetes mellitus — doencas cronicas que afetam, respecti-
vamente, a pressao sanguinea e a regulacio da glicose no sangue.

Em muitos casos, essa pessoa busca ajuda e expressa sua difi-
culdade em iniciar ou manter uma rotina de atividade fisica. Sao
comuns relatos como: “Nao sei o que fazer para comegar a me
exercitar. Nao consigo manter uma rotina. Quando tento, logo
desisto.” O discurso do “eu nao consigo” aparece repetidamente,
revelando uma crenca limitante profundamente enraizada.

Diante disso, costumo fazer um questionamento direto: “Se
eu pedir que vocé se levante e ande até determinado ponto, vocé
consegue?” A resposta, quase sempre, ¢ afirmativa: “Consigo.” En-
tdo surge uma reflexdo essencial: se a pessoa consegue realizar esse
pequeno movimento, serd que ela realmente nao consegue praticar
nenhuma atividade fisica? Ou serd que ela acredita que nao é ca-
paz?

Com frequéncia, a dificuldade nao estd na a¢io em si, mas na
crenga construida ao longo do tempo de que nio é possivel. Trata-
se de um condicionamento mental que paralisa e impede qualquer
iniciativa em dire¢ao 2 mudanca. A pessoa permanece em um lugar
de desconforto, sem dar o primeiro passo necessirio para transfor-
mar sua realidade.

E importante compreender que, embora para alguns essas bar-
reiras possam parecer simples, para quem as vivencia, elas sao com-
plexas e profundamente desafiadoras. Reconhecer que tais obsta-
culos podem ser criagoes mentais é um passo fundamental no pro-
cesso de superagio. E, sobretudo, é essencial lembrar que a prdtica
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de atividade fisica nao é apenas uma recomendagao: para muitos,
¢ uma necessidade urgente para a preservacio da satide e da quali-
dade de vida.

Tais: Essa temdtica é particularmente relevante, pois, na mai-
oria das vezes, o inicio da prética de atividade fisica por individuos
em situagao de compulsdo alimentar ou dependéncia, como men-
cionado anteriormente, envolve barreiras de natureza emocional
significativas. Esses aspectos emocionais podem funcionar como
impeditivos concretos a adogio de um estilo de vida mais ativo.
Para muitos, isso implica a necessidade de sair de uma zona de
conforto, o que frequentemente estd associado a experiéncias de
sofrimento e resisténcia. Tal transi¢do, portanto, nio é simples
nem imediata.

Adicionalmente, observa-se um fenémeno preocupante no
contexto atual: o impacto das redes sociais na percepgao da reali-
dade. O algoritmo das plataformas digitais frequentemente expde
os usudrios a uma avalanche de contetidos que sugerem, de forma
iluséria, que mudangas de hébitos sio sempre ficeis e acessiveis a
todos. Essa representagao distorcida da realidade pode gerar frus-
tracdo, sensagao de inadequagio e, consequentemente, funcionar
como mais um fator desmotivador para aqueles que enfrentam di-
ficuldades reais em promover mudangas comportamentais.

Portanto, no caso de individuos que apresentam questoes
emocionais associadas ao comportamento alimentar e a inativi-
dade fisica, torna-se fundamental o acesso a suporte adequado —
seja de ordem psicoldgica, clinica ou social — que viabilize nao ape-
nas o inicio, mas também a sustentacio de uma rotina de autocui-
dado, incluindo a prética regular de exercicios fisicos.

Luciana: De fato, é importante considerar que existem dife-
rentes perfis entre aqueles que apresentam dificuldades em incor-
porar a atividade fisica em sua rotina. H4 individuos que apreciam
a pritica, mas alegam nio conseguir manté-la; e hd aqueles que, de
fato, nao demonstram qualquer afinidade ou prazer com o exerci-
cio fisico.
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Ao se abordar os beneficios da atividade fisica, é comum que
algumas pessoas relatem nio experimentar a sensagio de bem-estar
frequentemente associada a sua pratica. Comentérios como: “Eu
nao sinto esse prazer que vocés descrevem; ao contrario, sinto
raiva, incdbmodo, frustragio” sao recorrentes. Essa auséncia de pra-
zer imediato pode funcionar como um obstdculo adicional, espe-
cialmente quando se compara a expectativa ao relato positivo de
outros praticantes.

No entanto, ¢ fundamental compreender que os beneficios fi-
siolégicos e psicoldgicos da atividade fisica ocorrem independen-
temente da percep¢io imediata de bem-estar. Ainda que o indivi-
duo nio identifique essa melhora nas fases iniciais, os efeitos posi-
tivos estao sendo produzidos no organismo desde os primeiros mo-
mentos da prdtica. A sensagio de bem-estar tende a surgir com o
tempo, a partir da constincia e da regularidade do exercicio.

Assim, torna-se essencial que o praticante confie na orienta¢ao
do profissional de satide ou de educagao fisica que 0 acompanha e
compreenda que os resultados nao sao instantineos, mas constru-
idos progressivamente. Com o tempo, é possivel perceber ganhos
significativos, como redugio de peso, aumento da disposi¢ao, me-
lhora da capacidade cardiorrespiratdria (por exemplo, ao subir es-
cadas ou realizar tarefas cotidianas sem fadiga), além de ganhos em
for¢a e mobilidade funcional.

Tais: Essa reflexao sobre a dimensao do tempo ¢é extrema-
mente pertinente, especialmente quando direcionamos o olhar
para o publico infantil e para os responsaveis que os acompanham.
Vivemos em uma sociedade marcada pelo imediatismo, em que os
resultados s3o esperados de forma rdpida e, muitas vezes, sem o
devido reconhecimento dos processos que demandam paciéncia,
constancia e amadurecimento.

No contexto da atividade fisica e da promo¢ao da satde entre
criangas, essa percepgao do tempo se torna ainda mais desafiadora.
A expectativa por mudangas rdpidas, tanto comportamentais
quanto fisicas, pode gerar frustra¢ao e abandono precoce de habi-
tos saudaveis. E fundamental compreender que a adocio de uma
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rotina mais ativa requer tempo e, sobretudo, persisténcia. A ma-
xima “dar tempo ao tempo” torna-se, portanto, um principio ori-
entador nesse processo educativo.

Além disso, enfrentamos um agravante relevante no universo
infantil contemporineo: o excesso de exposi¢do as telas. Criangas
hiperconectadas passam horas diante de dispositivos digitais, mui-
tas vezes em detrimento de atividades motoras fundamentais para
seu desenvolvimento fisico e cognitivo. Embora as habilidades ma-
nuais, como a destreza com os dedos, sejam estimuladas, o envol-
vimento motor global — essencial para o crescimento sauddvel —
acaba comprometido.

Diante desse cendrio, emerge um desafio urgente para pais,
educadores e profissionais de saide: como promover uma transi-
¢a0 do tempo passivo diante das telas para o tempo ativo, voltado
a0 movimento, ao brincar e a socializagido? Essa mudanga exige es-
tratégias integradas, acolhimento as resisténcias e, novamente, o
reconhecimento de que os resultados nao sao imediatos, mas cons-
truidos gradualmente com incentivo, exemplo e ambiente favora-
vel.

Luciana: De fato, limitar o uso de dispositivos digitais por cri-
ancas é uma necessidade premente, sobretudo diante dos riscos as-
sociados ao uso excessivo. A atividade motora restrita a0 movi-
mento dos dedos em telas digitais, quando nio acompanhada de
préticas corporais mais amplas, configura-se como um fator preo-
cupante no desenvolvimento infantil.

Esse comportamento estd diretamente relacionado a dois as-
pectos centrais da contemporaneidade: o imediatismo e a busca
constante por prazer. Cada vez mais, observa-se uma tendéncia a
valorizar apenas atividades que proporcionem gratificacio instan-
tinea. No caso das criangas, isso se manifesta de forma intensa no
consumo de contetidos digitais — altamente estimulantes, colori-
dos, repletos de sons, personagens e interagoes rdpidas, que geram
excitagdo e entretenimento continuo.

Esse estimulo incessante atua diretamente no chamado “cen-
tro do prazer” do cérebro, especialmente no sistema de recompensa
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dopaminérgico. Cada nova experiéncia digital prazerosa reforga o
desejo por repeti-la, criando um ciclo de busca por mais estimulos.
Com o tempo, essa dindmica pode dificultar o reconhecimento do
prazer em experiéncias menos imediatistas, como as interagoes ao
ar livre, a prética de esportes ou o simples ato de brincar em espa-
gos publicos.

Nesse contexto, o papel do adulto — pais, responsdveis e edu-
cadores — torna-se fundamental. Ainda que a crianga demonstre
resisténcia, é responsabilidade do adulto estabelecer limites saud4-
veis para o uso das telas e promover alternativas que estimulem o
movimento e a convivéncia social. Cabe ao adulto definir e moni-
torar o tempo de exposi¢ao as tecnologias, além de garantir que
parte da rotina da crianca seja dedicada ao cuidado com o corpo e
a promogao da saide.

A vivéncia pritica demonstra a importincia desse equilibrio.
Muitos pais e maes permitem o uso de recursos digitais, mas, ao
mesmo tempo, estabelecem compromissos com a pritica de ativi-
dades fisicas regulares, como frequentar a academia, participar de
esportes coletivos, realizar caminhadas e outras acoes que favore-
cam o desenvolvimento integral da crianga. Esse gerenciamento
ativo ¢ essencial para evitar que a tecnologia domine o cotidiano
infantil e prejudique seu crescimento sauddvel e equilibrado.

Tais: De fato, Luciana. Essa reflexio me remete a uma situa-
ao recente com meu filho, que estava jogando um jogo digital em
que realizava movimentos de parkour. Na ocasido, propus a ele
uma transi¢ao do “parkour digital” para o “parkour fisico”. Sugeri
que saissemos juntos para andar de bicicleta, destacando que o
exercicio virtual nao produz os mesmos beneficios reais para o
corpo. Diante da recusa dele, precisei reafirmar meu papel en-
quanto responsével, explicando que naquele momento a decisao
nao se restringia a vontade dele. Assumimos, entao, juntos, a prd-
tica da atividade fisica.

O ponto central que desejo destacar é a importancia do envol-
vimento ativo dos pais nesse processo.
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Luciana: Sem ddvida, Tais. O investimento dos pais é essen-
cial. Muitos responsdveis nio possuem o hdbito de realizar ativi-
dade fisica e, por consequéncia, nio promovem esse comporta-
mento em seus filhos. Eu mesma precisei modificar meus hébitos
pessoais para estimular a pritica esportiva do meu filho, jd pen-
sando em beneficios a curto, médio e longo prazo. A adogio de
habitos sauddveis desde a infincia é um investimento para a vida
toda. Por isso, a conscientiza¢io dos adultos quanto ao seu papel
como modelo e facilitador é fundamental.

Tais: Exatamente! E caminhando para a etapa final do epis6-
dio de hoje, gostaria que encerrdssemos com orientagdes praticas.
Luciana, vocé poderia compartilhar algumas dicas para quem de-
seja iniciar a pratica esportiva ou para aqueles que jd iniciaram, mas
precisam de motivagio?

Luciana: Claro, Tais. E importante apresentar recomendagées
que ajudem a desconstruir mitos em torno da atividade fisica ¢ a
tornar esse processo mais acessivel. A primeira dica é: comece de
forma gradual. Por exemplo, estabeleca uma meta inicial de dois
dias por semana, com sessoes de dez minutos cada. Na semana se-
guinte, mantenha o ritmo e, se possivel, adicione um terceiro dia.
Caso nao seja vidvel manter os dez minutos, comece com cinco. O
essencial é comegar respeitando os limites do préprio corpo.

Estabelecer metas realistas ¢ fundamental. Pessoas sedentdrias,
que hd tempos nio se exercitam, nao devem buscar imediatamente
atividades intensas como uma hora de musculagio ou aulas de
danga. E necessdrio iniciar com movimentos simples, para que o
corpo e o cérebro compreendam e se adaptem a nova demanda.

Outro ponto essencial é escolher atividades acessiveis. A ca-
minhada, por exemplo, é uma opgio de baixo custo e alto benefi-
cio. Ela estimula a circulagio, fortalece o sistema cardiorrespirat6-
rio, melhora a oxigenagao cerebral e promove bem-estar generali-
zado.

E igualmente relevante estabelecer um horirio fixo para a
pratica de exercicios. A disciplina, especialmente no inicio, é cru-
cial e deve ser cultivada mesmo na auséncia de motivagao. Ter um
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horério determinado reduz a possibilidade de substitui¢ao da ati-
vidade fisica por outras tarefas cotidianas.

Para quem sente dificuldade em se exercitar sozinho, a reco-
mendagio ¢ buscar apoio social: convide um amigo, um familiar
ou um vizinho. A companhia pode ajudar a manter a motivacio e
tornar a pratica mais prazerosa. A medida que o hdbito se conso-
lida, a pessoa poderd se sentir confortdvel para seguir sozinha, se
preferir.

Além disso, é essencial escolher uma atividade com a qual se
identifique. Caso nio haja afinidade com nenhuma modalidade,
opte por aquela que gere menos resisténcia. O compromisso com
a prépria satide deve sobrepor-se a preferéncia imediata. Com o
tempo, o exercicio inicialmente tolerado pode se tornar prazeroso.

Outro aspecto importante ¢ integrar a atividade fisica a rotina
didria, atribuindo-lhe um novo significado. Muitas pessoas ten-
dem a negociar ou adiar o exercicio diante de pequenas interferén-
cias na rotina. Para mudar esse padrio, ¢ preciso ressignificar a pra-
tica como parte indispensivel do cuidado didrio, tao essencial
quanto a alimentagio ou a higiene pessoal.

Por fim, recomendo buscar iniciativas comunitarias, como
grupos de caminhada e projetos com aulas gratuitas. Isso pode ser
uma excelente alternativa para quem nao dispoe de recursos finan-
ceiros, além de favorecer a socializacao e o fortalecimento de redes
de apoio.

A chave estd em reconhecer a atividade fisica como uma prio-
ridade entre outras prioridades. E possivel e necessirio conciliar o
exercicio com o trabalho, com o cuidado dos filhos, com os com-
promissos domésticos. Trata-se de uma mudanga de perspectiva e,
consequentemente, de comportamento.

Tais: Concordo plenamente, Luciana. Essa ideia de que s6 po-
demos ter uma prioridade ¢ equivocada. Precisamos reconhecer
que existem multiplas demandas importantes em nossa vida, e que
todas podem e devem ter seu espago na rotina.

Luciana: Exatamente. Incorporamos tantas outras obriga¢oes
didrias — como o trabalho, os filhos, a organizagio da casa — por
que ndo fazer o mesmo com a atividade fisica? Mesmo com menor
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carga hordria, ela precisa estar presente. Essa mudanca de mentali-
dade é o que permite a construgao de novos habitos. Se nao hd
uma transformagio no pensamento, dificilmente haverd uma mu-
danga de comportamento.

Tais: Sem duvida, trata-se de um processo de ressignificagio,
como vocé bem destacou. Estamos propondo um novo olhar sobre
habitos consolidados, para promover uma vida mais sauddvel.

Luciana: Isso mesmo. A partir do momento em que atribui-
mos um novo valor & prdtica de atividade fisica, abrimos espaco
para transformagoes reais. Acredito que essas sdo as dicas mais re-
levantes para nossos ouvintes.

Tais: Sao, sim. Comecar devagar, escolher uma atividade
(mesmo que ainda nao se goste dela), manter constincia e enten-
der a pratica como uma prioridade, tanto quanto qualquer outra
necessidade bdsica. Se vocé toma banho diariamente, por que nao
reservar também um tempo para cuidar do corpo com movi-
mento?

Foi maravilhoso o episédio de hoje, Luciana. Aproveito para
lembrar que o Projeto Rio Atleta conta com 36 ntcleos disponi-
veis & populagio, oferecendo diversas modalidades esportivas para
todas as idades. H4, inclusive, possibilidades de novos cadastros
em andamento. Ou seja, existem caminhos — basta fazer uma es-
colha consciente.

Luciana, muito obrigada pela sua participagio no nosso pod-
cast. Foi uma conversa riquissima, e espero que possamos conti-
nuar contribuindo para a saide fisica e emocional da populagio.
Pensamos sempre no bem-estar dos nossos beneficidrios, professo-
res, monitores e de todo o publico que nos acompanha.

Um beijo, e até breve. Tenho um carinho especial por vocé.
Nos formamos juntas, e embora eu nao revele hd quanto tempo —
para nao entregarmos nossa idade —, guardo com muito carinho
nossa trajetéria. Obrigada mais uma vez!

Luciana: Tchau, Tais! Agradeco imensamente pelo convite.
Foi uma alegria participar. Conte sempre comigo. Um abrago e até
a proximal

Tais: Um beijo a todos! Até o préximo episédio.
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Parte II - Linha Movimento Vital
Expressivo






O corpo e 0 movimento na pratica esportiva

Andressa Teoli Nunciaroni

Annanda da Silva Pereira Mattos
Mariana Guimardes Carneiro
Stephanie da Costa Conceig¢do Andrade

Apresentacao

Esta secao destina-se a apresentar o Sistema Rio Aberto, a par-
tir de uma de suas atividades: o0 Movimento Vital Expressivo.

O objetivo do Movimento Vital Expressivo é despertar a vi-
véncia de novas maneiras de se mover, de perceber como o corpo
se expressa e se relaciona com o outro e com o ambiente, reconhe-
cer limites e possibilidades e tomar consciéncia de que nao é apenas
delimitado pela barreira de um corpo fisico, mas que, antes de
tudo, um corpo constitui uma unidade existencial (Mello, 2012).

E guiado por um instrutor formado pelo Sistema Rio Aberto
(neste caso, a proponente deste plano de trabalho possui a forma-
¢ao exigida) e utiliza como principais elementos a roda, a musica,
a imitagao, a coordenagio, a expressao e o movimento do préprio
corpo. Tem como premissa a conexdo com a vitalidade, alegria e
prazer do movimento, onde é experimentado um amplo leque de
movimentos, expressoes, gestos e posturas (Palcos, 2013).

Experiéncias extensionistas incluindo o Movimento Vital Ex-
pressivo tém sido desenvolvidas e positivamente aceitas no con-
texto do Rio de Janeiro com a populagao geral (Maia et al., 2021)
e com pessoas com deficiéncia visual (Nunciaroni & Pozzana,
2023).

Praticas corporais como o Movimento Vital Expressivo possi-
bilitam a conexao com as diversas realidades existentes, marcadas
pela forte cisao entre corpo e mente, assim como corpo e mundo,
individuo e sociedade, homem e humanidade, comumente nio
percebidas no cotidiano, fazendo com que, por meio do movi-
mento, se estabeleca uma sintonia entre aquilo que os praticantes
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pensam, sentem e fazem (Pozzana, 2008; Mello, 2012; Palcos,
2013; Maia et al., 2023). O Movimento Vital Expressivo traz em
sua concep¢ao um corpo que nao se limita a uma estrutura fisica,
rigida, com forma definida, mas um corpo que se constréi a cada
instante através da experiéncia e perpassado pelas percepgoes, sim-
bologias, emogoes e tudo o mais que pode afetd-lo (Palcos, 2013).

A roda formada para a realiza¢do do Movimento Vital Expres-
sivo constitui-se como um encontro de diversidades, onde hd aco-
lhimento de variadas formas de vida. As musicas com diferentes
ritmos, melodias e harmonias, possibilitam trabalhar expressao,
ritmo, voz, respiragdo, coordenagio, movimento espontineo, im-
provisado, de acordo com o que surge no momento e ¢ percebido
pelo instrutor. O instrutor faz parte da roda, nao ocupa uma posi-
¢ao de destaque, dd forma e expressio ao que alguém do grupo
esboca (Pozzana, 2008; Maia et al., 2023).

O Movimento Vital Expressivo faz parte do Sistema Rio
Aberto e pode ser realizado por qualquer pessoa, em qualquer fase
do ciclo vital, e nao hd restrigoes para sua realizagao. Hd experién-
cias no Brasil de grupos com idosos, pessoas com afecgdes relacio-
nadas a satide mental, adultos com e sem limitacoes fisicas, adoles-
centes, maes e bebés, jovens universitérios, pessoas com deficiéncia
visual. O Movimento Vital Expressivo ¢ uma atividade presente
no Sistema Unico de Satide — SUS brasileiro e no setor privado.

Por tratar do tema satide e nao do tema doenga, é um espago
em que surgem emogdes e movimentos genuinos e espontineos,
sinceros e que podem ser expressos sem julgamentos ou qualquer
controle, possibilitando o desenvolvimento de equilibrio afetivo
entre os participantes, o espirito de acolhimento e o autoconheci-
mento, ou seja, 0 movimento pode mudar a maneira de estar no
mundo.

Outros beneficios que repercutem de forma positiva na satude
dos praticantes incluem a melhora da percepgao corporal, da coor-
denacio e equilibrio fisico, diminui¢ao de dores, perda de peso,
melhora na qualidade do sono, alinhamento postural, alonga-
mento, condicionamento cardiovascular, aumento do repertério
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motor e da confianga no corpo, saindo de seus movimentos habi-
tuais e realizando movimentos diferentes, vivenciando as emocoes
que esse novo movimento desperta no sujeito. No que tange os
aspectos emocionais e relacionais, revela-se aumento da autoes-
tima, expressdo e verbaliza¢io de sentimentos, apoio social, criagao
e fortalecimento de lagos interpessoais e territoriais, relagdes de co-
operagdo e apoio mutuo, mudangas no humor, sentimento de
uniao (Mello, 2012).

No 4mbito do projeto Rio Atleta, foram realizadas cinco rodas
de Movimento Vital Expressivo, sendo uma com profissionais do
projeto e quatro com beneficidrios (Clube da Light; Grajat Ténis
Clube; Tijolinho).

Com os beneficidrios, as rodas foram compostas por 20 parti-
cipantes adultos em média, sendo a maioria mulheres. As imagens
a seguir apresentam algumas rodas de Movimento vital expressivo
realizadas junto aos beneficidrios do Projeto Rio Atleta.

gy
-
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Fonte: Arquivo das autoras

Além das rodas presenciais de Movimento Vital Expressivo,
foram produzidos seis podcasts com convidados sobre o tema. Es-
sas produgoes apoiaram o desenvolvimento dos seguintes capitulos
que compdem essa segao: O Sistema Rio Aberto; O Movimento
Vital Expressivo: caminho para a cria¢do de novas possibilidades
de se mover no mundo; O Rio Aberto e os homens; O Movimento
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Vital Expressivo e suas relacoes com a educagio fisica; Movimento
Vital Expressivo: a leitura e a escrita integrada aos movimentos
corporais.

Esperamos que esta se¢ao desperte em vocé o desejo de conhe-
cer este trabalho na prdtica, experimentando uma aula de Movi-
mento Vital Expressivo!
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O Sistema Rio Aberto é uma escola de desenvolvimento hu-
mano criado na Argentina pela psicloga Maria Adela Palcos, em
1966. Ele aborda corpo, mente e espirito, a fim de desenvolver
atencio, escuta, consciéncia, siléncio e irradiagio. O Movimento
Vital Expressivo é uma das prdticas psicocorporais desenvolvidas,
que visa a integrar todo o ser, em um processo de aprendizagem
baseado no principio da liberdade e da confianga no potencial hu-
mano (Rio Abierto, 2025).

A partir de movimentos com o corpo fisico, é possivel en-
trar em contato com o corpo emocional, energético, psiquico e es-
piritual buscando abranger o ser humano de uma forma mais in-
tegral.

Para entender a profundidade dessas praticas, é necessdrio
ampliar o conceito de sadde para além do modelo biomédico. O
corpo deve ser compreendido para além da ideia biomecanica, pois
ele é muito mais do que apenas uma mdquina. O movimento cor-
poral gera, entdo, outros estados de 4nimo, que integram a vasta
complexidade emocional do ser humano.

Cada individuo é um ser em transformacio, e a transfor-
magio é o processo da vida. Ao respirar, por exemplo, o meio ex-
terno ¢ absorvido, e isso j4 modifica o ser. Ademais, o mundo ¢
nao apenas absorvido, mas também modificado 4 medida em que
o sujeito interage com sua respiragdo. Entdo, os seres humanos sao
seres em relagdo: consigo mesmo e com o outro, com o planeta,
com os seres invisiveis criados pela imaginagao, pelos simbolos e
pelas histérias.
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Porém, devido a vdrios mecanismos complexos, como a neces-
sidade de ser aceito, o medo da rejeiio, o receio da nio sobrevi-
véncia, essas relagdes podem ser construidas de forma inadequada.
Isso diminui a chance de uma vida plena, de chegar a ser aquilo
que a alma aspira. Também diminui a poténcia do ser, fazendo
com que ele viva dentro de um repertério e de uma dinimica
muito pequena, mecinica e repetitiva. Tais consequéncias aconte-
cem nio apenas com o corpo fisico, mas também com os corpos
emocional e mental. Dessa maneira, os pensamentos se tornam
mais formatados.

Por isso, a proposta psicocorporal do Rio Aberto é a ampliacio
desse repertério, possibilitando habitar outras paisagens mentais e
emocionais. Tudo a partir do corpo e dos movimentos. Para isso,
além do movimento, o sistema trabalha com a musica, com mas-
sagem e com uma técnica mais especifica, mais aprofundada de
autoconhecimento: o trabalho sobre si. A ideia ¢ fazer com que os
individuos se libertem do estilo de vida mecénico, ampliando seus
pensamentos para ser aquilo que eles aspiram como seres huma-
nos, como seres conscientes de transformacio.

O trabalho do Rio Aberto, com o Movimento Vital Expres-
sivo, estd voltado para o desenvolvimento pessoal abordando os
aspectos mental, emocional e relacional do individuo, mas tam-
bém é um trabalho transpessoal. Dessa forma, sio trabalhados
sempre esses dois niveis, ou seja, um trabalho de autoconheci-
mento sobre o funcionamento do ser humano, e também o de ver
outras realidades em que o individuo estd inserido.

H4 assim, a nogdo de “filiagao entre o céu e a terra”, em que o
ser humano ocupa a natureza e a terra, percebendo sua relacao com
ela e permitindo uma sensacio de pertencimento ao cosmos.
Quando nio hd essa interagio, surge um sentimento de orfandade,
como se o ser estivesse sozinho no mundo.

Os recursos utilizados

Para que a prética do Rio Aberto seja possivel, sao utilizados
diversos recursos na condu¢io dos grupos. O instrumento mais
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basico é o trabalho com a base de apoio, ou seja, o contato do pé
no chao. Para isso, a percepgao corporal se mostra muito impor-
tante. Muitas vezes, a mente est4 distante do préprio corpo. E co-
mum que haja perda da nogao do préprio peso, da prépria respi-
racio e do sentido do préprio corpo no espago — a propriocepgio.
Entao, os movimentos proprioceptivos utilizados podem ampliar
a percepgdo de si mesmo no mundo, permitindo uma visao para
além de um determinado foco. Assim, as percepgdes mais apuradas
sao desenvolvidas. Para isso, s2o feitos exercicios de auto toque e
alongamento, além de exercicios de contragio e relaxamento, com
o objetivo de lembrar o individuo de que ele pode relaxar e aliviar
o peso de uma rotina de tensao.

Outro recurso utilizado é a msica, que envolve, traz lembran-
cas e permite que o ser humano se identifique. A musica d4 ritmo
a0 movimento, além de proporcionar um acesso cada vez maior ao
corpo emocional e ao corpo expressivo. A partir dai, cada um entra
em contato consigo mesmo, percebendo suas sensagoes, emogoes
e ampliando seu repertdrio expressivo, a fim de conseguir expressar
tudo isso. Com a musica, durante a aula, hd a oportunidade de
habitar novos espacos, manifestando o que estd dentro de cada um,
como os sentimentos guardados ou as emogdes nao expressadas.

O trabalho com movimentos naturais, movimentos reflexos e
de imitagio dos movimentos do instrutor, sempre respeitando o
préprio limite do corpo, também é muito importante nas aulas de
Movimento Vital Expressivo. Isso porque a crianga, desde cedo,
aprende por meio da imitacdo. Ela vé os pais, amigos, professores,
e experimenta movimentos e a¢oes novas, moldando-se ao longo
da vida. Por isso, a imita¢ao durante a aula é um instrumento pe-
dagégico, além de oferecer novos repertérios gestuais. Ao mesmo
tempo, o aluno se sente mais a vontade para reproduzir os movi-
mentos, sem a responsabilidade de criar determinada agao.

Além disso, o recurso da roda, em grupo, é essencial. O circulo
d4 uma caracteristica especial e dimensionada ao trabalho, em que
todos participam no mesmo plano. Nao h4 a ideia de que o pro-

fessor esteja acima dos alunos. Com essa disposicao, todos se veem
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e fazem parte do momento. Isso cria um sentimento de pertenci-
mento, em um mundo onde muitas vezes a sensacio de solidio
estd presente. A roda também cria a nogio de um corpo unico, a
medida em que novos alunos sao inseridos, e cada um precisa se
acomodar para acolher os novos integrantes.

O trabalho com a voz é um recurso bastante utilizado no Sis-
tema Rio Aberto e traz um forte componente emocional. A voz é
trabalhada no cotidiano ao conversar, porém ela ¢ utilizada muito
frequentemente de forma monocorde, o que pode traduzir que vi-
vemos num espago sem tanto brilho ou poténcia. J4 nesse sistema,
os alunos e instrutores experimentam outras expressdes que a voz
pode ter, variando tons, o que proporciona explorar toda a potén-
cia sonora e vibratdria, desde as dreas mais profundas do corpo.

O olhar ¢ outro aspecto que os individuos nio estdo acostu-
mados a utilizar. A prdtica ensina a olhar de diversas formas, em
diversos momentos. O olhar é uma forma de autoconhecimento
nas relagées consigo mesmo e com os outros.

Uma das bases do Rio Aberto ¢ o trabalho com centros de
energia. Ele “empresta” os conceitos tedricos do Yoga, com suas
fungées e localizagio no corpo humano. O diferencial do Rio
Aberto em relagio as préticas do Yoga estd no trabalho expressivo
a partir dos centros, sendo chamado também de “Yoga das Amé-
ricas”. Ou seja, 0s mMovimentos corporais expressam cada centro de
energia que estd relacionado a diferentes partes do corpo.

Além do trabalho com os chakras, ou centros de energia, o Rio
Aberto retne as chamadas “plasticas expressivas”, que dao outras
oportunidades de movimentos e expressoes. As plasticas apolinea
e dionisfaca, por exemplo, fazem referéncia aos mitos gregos de
Apolo e Dionisio, e foram propostas por Nietzsche para se referir
a relacdo entre a arte e a vida. As manifestagoes apolineas expres-
sam exatidao, harmonia, prudéncia, ilusio - como as artes pldsti-
cas. J4 as dionisfacas expressam desmedida, vibragao, emo¢io e au-
tenticidade (Gontijo, 2006).
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Todos esses fatores auxiliam o individuo a entrar em contato
com a sua poténcia, vitalidade e liberdade. Assim, com um reper-
tério expressivo fortalecido, o ser é livre para fazer com o corpo
aquilo que sua alma quer expressar. Nasce, entao, um espago pro-
tegido, de confianca, com uma liberdade que parte do movimento
do corpo fisico, para convocar todas as caracteristicas que ele pode
ter. Caracteristicas essas que as vezes sao deixadas de lado no dia a
dia, devido 4 rotina automatica.

Nesse sentido, ao se deixar levar pelo instinto de sobrevivén-
cia, a inteligéncia biolégica do corpo fica, muitas vezes, sufocada.
Pela forma de se expressar, como a linguagem, que jd estd viciada
e mecinica, é possivel explorar mais o que o ser humano pode se
tornar. Torna-se mais ficil se mover nesse espago protegido - em
que o individuo nio estd sujeito as amarras ou imposigoes externas
-, seja a partir de uma orientagao do instrutor, ou daquilo que ele
estd sentindo.

O planejamento das rodas

Nao hd, praticamente, qualquer contraindicagio em um
grupo de Movimento Vital Expressivo. Ele inclui diversas pessoas,
pois as rodas podem ser adaptadas as limitagoes e caracteristicas de
cada grupo. Dessa forma, ¢ possivel incluir em uma roda criangas
e adultos, pessoas que apresentem algum tipo de dificuldades fisica
ou psiquidtrica junto com pessoas que nao apresentem. Nesses mo-
mentos, os alunos podem se ajudar e se adequar. Com a linguagem
corporal hd novas formas de didlogos entre os individuos.

Além de considerar as idades e limitagoes fisicas para realizar
os movimentos, as musicas também sio personalizadas. Geral-
mente, no inicio, sao escolhidas musicas mais conhecidas entre os
participantes. Apds, diversos géneros musicais sao explorados, vi-
sando a ter uma amplitude maior de movimentos, expressoes e
emocgoes. Esses movimentos nao exigem coreograﬁas prévias, eles
geralmente acontecem na hora, sendo inspirados pelo préprio
grupo e pelo préprio instrutor. Cada estilo diferente pode desper-
tar emogodes distintas: amorosas, nostélgicas ou até descargas de
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raiva, com energias mais fortes e agitadas. Ademais, o canto é uma
forma de permitir que os individuos trabalhem a voz de uma ma-
neira mais espontanea, diferentemente da forma mecanica e auto-
mitica que acontece no cotidiano.

Dessa maneira, grande parte da montagem da roda ¢ feita no
momento da aula, com base na resposta que o grupo dd aos ins-
trutores, que leva em consideragio a necessidade que os alunos de-
monstram. Entdo, cada aula é sempre uma novidade, o que leva a
uma concentragio, mesmo que momentanea, no presente. As aulas
também podem ser temdticas, de acordo com as datas festivas ou
momentos sociais daquele periodo, como o Dia da Mulher, Dia
da Crianca e Festa Junina.

Por isso, as rodas de Movimento Vital Expressivo sio muito
diversificadas, com grupos de idosos, de mulheres, de pessoas com
diabetes e hipertensao, grupos nos Centros de Apoio Psicossocial
e em centros de convivéncia, além de grupos de criangas, em pragas
ou parques de ampla circulagdo. Os trabalhos, assim, sdo feitos na
rede publica, pelo Sistema Unico de Satide, com equipamentos de
educacio e assisténcia social, e nos espagos privados.

A formacdo dos instrutores

No curso de formacao de instrutores, o proprio aluno parti-
cipa do seu desenvolvimento pessoal. Ele faz um trabalho interno
para poder, posteriormente, aplicar esse trabalho pessoal com um
grupo de pessoas. O trabalho, além de politico, é cultural. E essen-
cial que o futuro instrutor tenha uma jun¢io de humanidade, po-
téncia, vitalidade e conhecimento. Ele, ao fazer o curso, passa a
desenvolver seu autocuidado, com um resgate da vaidade pessoal e
da autoestima, uma vez que ird guiar grupos de pessoas nas rodas.

O Rio Aberto tem a proposta de ajudar os outros e ajudar a si
mesmo, conjuntamente. Cada um, instrutor e aluno, pode olhar a
si mesmo e perceber as pessoas a sua volta, recebendo inspiracao a
cada aula. E um trabalho coletivo e pessoal. Dentro do sistema, os
instrutores podem participar das aulas de outros colegas, para nao
ficar mecanico dentro do seu préprio repertdrio. Essa interagao re-
vela seus préprios limites e suas proprias resisténcias.
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O Rio Aberto pelo mundo

O Sistema Rio Aberto surgiu na Argentina e estd presente em
diversos paises espalhados pelo mundo. Ele se expandiu para luga-
res como Brasil, México, Colémbia, Uruguai, Itdlia, Espanha e
Rassia, Israel, Franga (Rio Abierto, 2025). No Uruguai, o Rio
Aberto ¢ voltado para as artes/danca. H4 mais pessoas com esse
perfil que frequentam 4. Isso também ocorreu no inicio dos tra-
balhos no Rio de Janeiro, em que havia muitos participantes bai-
larinos.

Com o passar dos anos, a aceita¢io para o trabalho do Rio
Aberto foi crescendo. Por isso, cada vez mais as pessoas estdo pre-
paradas ou necessitadas desse tipo de espago. Isso pode ser devido
aos novos modelos de cuidado que surgem, rompendo com a 16-
gica biomédica centrada na doenca. Nesse sentido, o Rio Aberto
traz a perspectiva de compreender a saide a partir do corpo, de
experiéncias, das relagoes entre as pessoas, da transformagio e da
criatividade.

Desde sua formacao, o slogan do sistema é “Rio Aberto: por
uma nova humanidade”. Essa é a proposta de todo trabalho feito
no sistema: construir uma nova humanidade, mas a partir de si
mesmo e do trabalho sobre si, considerando os aspectos pessoal e
o transpessoal.

“Desenvolvimento Integral do Ser”, para Silvia e
Samia

Silvia é terapeuta ocupacional e Samia é fisioterapeuta. Juntas,
sdo instrutoras e praticantes do Rio Aberto, além de conduzirem a
formacio de novos instrutores do Sistema. Para elas, o conceito de
“desenvolvimento integral do ser” se assemelha aqueles momentos
na vida de cada um em que o corpo tem um impeto de realizar
algo. O individuo sente uma coisa, pensa outra, ¢ acaba fazendo
uma terceira. Entao, esse desenvolvimento integral seria conseguir
integrar esses trés aspectos: a a¢do, aquilo que estd sendo sentido e
o pensamento. E a hora em que tudo se encaixa.
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Além disso, o trabalho de integragao do Rio Aberto tem rela-
¢ao direta com as percepgoes, pois elas ficam mais amplas. Em al-
guma medida, o ser sai de um nivel mais cotidiano. Nesse mo-
mento, ao sair da realidade ordindria, é possivel perceber que o
mundo nio é apenas a faixa do trabalho e de casa. Existe algo mais,
e o individuo pode entrar em contato com a sua poténcia e a sua
percepcao de que o ser humano pode ser maior do que ele estd
acostumado a ser no dia a dia. Quando existe essa percepgio da
consciéncia mais expandida, algo se integra dentro do ser.

O desenvolvimento integral do ser é a unido da existéncia ter-
rena com a espiritual. E espiritual enquanto algo mais sutil, como
um pensamento ou uma emo¢ao, que vem de outro nivel de reali-
dade. E ¢ também terrena, com as vivéncias cotidianas que cada
um tem. Assim, torna-se real essa possibilidade de integragao.
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O Movimento Vital Expressivo (MVE) é uma prdtica que traz
a possibilidade de conexao com o préprio corpo e com os outros,
promovendo equilibrio, satide e bem-estar. E uma jornada de au-
todescoberta que abre novas possibilidades para a expressao e o
movimento no dia a dia. Devido ao seu formato e metodologia, a
prética do Rio Abierto pode trazer beneficios para seus praticantes,
sejam estes Instrutores (quem conduz a classe) ou alunos, todos se
beneficiam da prética.

Neste capitulo, serdo apresentadas as técnicas fundamentais
do MVE, experiéncias inspiradoras de pessoas que vivenciam essa
prética, além de formas de inseri-la na rotina de qualquer pessoa,
independentemente da idade ou condigio fisica.

O uso das prdticas integrativas e complementares tem crescido
como recurso na prevengio e promogio da saide. Essas préticas
vém sendo estudadas e aplicadas com o objetivo de ampliar e di-
vulgar os beneficios do Movimento Vital Expressivo e das vivén-
cias nos grupos do Sistema Rio Aberto.

A jornada no Movimento Vital Expressivo pode comegar de
maneiras diferentes para cada instrutor, mas ha algo em comum:
o desejo de conectar corpo e mente de forma mais consciente, te-
rapéutica e presente no cotidiano. Foi assim com Lila e Goia, in-
tegrantes e professoras do MVE.
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Lila, que faz parte do grupo Movimento Centro de Terapias e
Cursos (Rio Aberto localizado na cidade de Campinas-SP), conhe-
ceu 0 MVE em um momento de transi¢io pessoal e profissional.
No final de sua especializa¢do em Psicodrama, sentia que algo fal-
tava nas dramatizagoes propostas no curso de psicodrama. "Eu co-
mecei a perceber que havia algo faltando”, contou. "O corpo nao
estava presente de forma significativa nas préticas”. Nesse periodo,
ela conheceu o Rio Aberto através de aulas de MVE com Silvia L.
Pinto, uma das instrutoras que levou o MVE para Campinas.
"Quando comecei a praticar, pensei: 'Nossa, ¢ isso aqui'. Achei
interessante e continuei fazendo o curso de formacio", no periodo
entre 1994 e 1996, marcou o inicio de sua trajetdria com o Sistema
Rio Aberto.

O Sistema Rio Aberto é uma abordagem terapéutica voltada
ao desenvolvimento integral dando énfase as potencialidades do
ser humano. Utiliza diversas ferramentas para atingir esse objetivo:
Massagem Circulatéria, Trabalho sobre si, Movimento Vital Ex-
pressivo — a prdtica corporal em grupo que desenvolveremos neste
capitulo. O trabalho com Movimento Vital propoe vivéncias que
estimulam o desenvolvimento do ser por meio da experimentagao
do corpo em movimento, das energias e afetos que se despertam e
se conectam, promovendo um processo de autoconhecimento, co-
nexio entre corpo e mente e abertura para o coletivo.

J4 para Goia, imersa nos estudos que envolvem a satide men-
tal, se deparou com uma sensagio de desconexao: “Percebia que,
na saide mental, era como se fosse uma cabeca flutuante, sem
corpo”, relata. A falta de uma consciéncia corporal conectada de
forma consciente 4 mente era algo que incomodava, além de sen-
tir-se limitada pelos recursos tradicionais.

Foi nesse contexto que Goia comegou a frequentar as aulas de
movimento oferecidas por Samia Maluf, Silvia Lucia Pinto e Lidia
Zorrilla. Segundo ela, o impacto foi imediato: “Foi amor a pri-
meira roda. Sentia uma poténcia, uma vitalidade que nio encon-
trava no trabalho da unidade de satide”, relembra. Inicialmente,
participou como aluna, mas logo iniciou a formagio e passou a
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levar essa prdtica para a rede publica de satide, apresentando o
MVE a outros alunos.

A forca das rodas

A importancia da inclusao do MVE vai além de uma proposta
corporal - trata-se de uma pratica capaz de abrir novos caminhos
para a escuta, o cuidado, a transformacio, a expressao e, acima de
tudo, para a conexdo consciente entre corpo e mente.

Para que essas possibilidades de movimento fossem inseridas,
alguns desafios precisaram ser enfrentados. No inicio, as rodas cau-
savam estranhamento entre os alunos, sendo, por vezes, vistas
como uma "rodinha com dancinhas". Porém, com as rodas acon-
tecendo, os alunos comecaram a evidenciar os seus bonus. Ao final,
outros profissionais da satide passaram a encaminhar os pacientes
para as rodas, e os resultados comegaram a aparecer: melhora no
humor, reconexao com si e com o corpo, redugao no uso de ansi-
oliticos e melhora do bem-estar.

A prdtica foi ganhando reconhecimento e, por consequéncia,
ocupando cada vez mais espago nas unidades de satde.

Mesmo apds mais de uma década aposentada do servigo pu-
blico, Goia segue envolvida com as rodas. Segundo ela, “¢ isso que
me move, que me atualiza como pessoa e como profissional” —
uma fala que revela a forga, o poder e o amor que ela dedica ao
movimento.

O movimento tem um poder transformador. Muitas vezes, os
pacientes chegam sem muita vontade de participar, mas sio toca-
dos pela experiéncia e acabam querendo compartilhi-la com ou-
tras pessoas. Surge, assim, o desejo de propagar a vivéncia.

Existe algo profundamente coletivo na pritica das rodas. Para
Lila, esse ¢ um dos aspectos mais emocionantes: “Nao ¢ um lugar
onde ‘eu estou aqui’ e o ‘grupo ali’; estamos juntas”. Ao final de
cada roda, a troca de gratidao é um gesto comum e verdadeiro —
nao apenas por parte das participantes, mas também da instrutora.
E uma entrega mitua. Sem a presenca de todas, a roda ndo acon-
tece. H4 um pacto de presenca e entrega silenciosamente firmado
a cada encontro, tornando cada roda dnica.
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A Formacgao de instrutores para Novos Movimentos
no Mundo

O foco do MVE é aprender com o corpo de forma cuidadosa,
escutando os movimentos. Mesmo tendo o seu papel como pro-
fessora, as aulas sao fluidas e nao seguem uma rigidez e nem algo
mecinico. A proposta é promover a troca: estar junto, comparti-
lhar experiéncias e movimentos, construir e acrescentar coletiva-
mente.

A partir dessa troca genuina entre as pessoas, surge o terreno
fértil para a formagao de novos instrutores, como se fossem semen-
tes sendo plantadas. A formagao de novos instrutores promove a
democratizagio do acesso a formagido, permitindo que diversos
profissionais da rede publica, como psicdlogos, fisioterapeutas, te-
rapeutas ocupacionais, entre outros, se aproximem da prética inte-
grativa.

A imitagcao como caminho para novas formas de se
mover

“Somos natureza. A natureza nio estd l4 fora e eu aqui.” A
frase, atribuida a Maria Adela, fundadora do Rio Abierto, é mar-
cante por nos lembrar que, ao nos permitirmos imitar o movi-
mento do outro, abrimos espago para sentimentos de outras natu-
rezas dentro de nds — sensagoes que podem revelar possibilidades
adormecidas.

No MVE, a imitagao nio ¢ uma cépia mecanica. Trata-se da
oportunidade de explorar diferentes formas de ser no mundo —
maneiras de se expressar € se mover que, muitas vezes, a pessoa
jamais havia considerado. E algo tio novo que frequentemente sur-
preende os alunos, gerando uma espécie de experiéncia de "antes e
depois".

No relato de Lila, essa descoberta ocorreu de forma inespe-
rada: chegou a uma aula mal-humorada e, ao se permitir mover a
partir dos gestos de outra pessoa, vivenciou uma surpresa. Foi uma
redescoberta de si mesma. Sentimentos antes negados ou invisiveis
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emergiram, trazendo reconhecimento e acolhimento de partes es-
quecidas de sua identidade.

Nesse contexto, a imita¢ao atua como um agente libertador:
ajuda a romper automatismos, reconhecendo que o ser humano
nao ¢ fixo. A paisagem interna pode mudar. E, ao mudar, apro-
xima o individuo de quem ele é — e de quem pode vir a ser — por
meio da possibilidade de se movimentar de outras formas.

O movimento das possibilidades

As agoes integrativas nao seguem nenhuma rigidez ou padrao.
Cada roda e seu desenvolvimento sio momentos Gnicos e experi-
enciados por cada um. Cada grupo carrega seu préprio universo
de vivéncias, emogoes e histérias, que se manifestam por meio do
corpo a cada roda.

Dois elementos fundamentais fazem parte da pratica: a madsica
e a leitura corporal. A musica leva os movimentos e expressoes, jd
a leitura corporal permite que o instrutor compreenda, através dos
gestos dos participantes, quais movimentos devem ser conduzidos
e continuados.

Na3o se trata de movimentos aleatérios. O grupo "fala" com o
corpo, e o instrutor responde — é uma conversa corporal. Nesse
processo, a roda torna-se um espaco de cocriagio. O instrutor
aprende a perceber as emogdes presentes no grupo, enquanto os
participantes descobrem novas formas de expressao e movimenta-
¢ao no mundo.

Goia relata que em sua experiéncia trabalhando com pessoas
em sofrimento psiquico, uma mesma musica pode ser sentida de
formas muito distintas por diferentes pacientes. Isso despertou a
atengao para o cuidado especial em cada roda, seja com criangas,
idosos ou pessoas em situagdo de vulnerabilidade social.

“E como um caldeirdo”, diz Goia. “O que precisamos cozi-
nhar ali?” A metéfora revela o que significa facilitar o movimento:
estar presente, atento, aberto as necessidades do momento e as per-
cepcoes do coletivo. Criar novas formas de se mover no mundo
também ¢, acima de tudo, respeitar o tempo, a escuta e a expressao
de cada corpo nessas novas possibilidades de existéncia.
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Saindo do automatismo

Além dos elementos j4 mencionados, existem outros recursos
que ajudam a despertar o corpo e a promover novos sentimentos e
sensagoes, facilitando, assim, a saida do automatismo presente no
dia a dia.

Uma das melhores formas de iniciar essa preparagio corporal
¢ por meio do alongamento. “E uma forma de encarnar, como di-
zia Maria Adela”. De realmente entrar no corpo e perceber seus
limites, suas possibilidades. Para ela, é necessdrio dar aten¢io a esse
processo de habitar o préprio corpo, reconhecendo capacidades
muitas vezes adormecidas. Ao fazer isso, tem-se a possibilidade de
aproximagio e reconexao consigo mesmo, passando a se mover
com mais consciéncia, em vez de agir mecanicamente.

Outros dois recursos fundamentais nesse processo sio a respi-
ragio e o relaxamento. Embora respirar seja um processo aut6-
nomo, muitas vezes fazemos de forma encurtada e tensa por diver-
sos motivos. “A respira¢io ajuda a expandir o “ser 7, 0 nosso corpo
fisico, diz Lila. O relaxamento, por sua vez, atua como uma prdtica
de integragao, permitindo que o corpo compreenda e assimile o
que foi experienciado durante o movimento.

A roda, nesse contexto, surge como um elemento essencial.
Ela simboliza igualdade, acolhimento e presenca. “Ela permite que
possamos ver o outro e que o outro nos veja também. A roda tem
esse poder coletivo, onde todos tém voz e corpo.” Assim, o corpo,
a respiragio e a presenca se conectam como caminhos para alcancar
leveza no cotidiano e escapar do estado automadtico.

Movimento para o cotidiano

No final das contas, compreende-se que expandir a experién-
cia vivida na roda é também um convite para que as pessoas incor-
porem esses aprendizados em seu dia a dia.

Lila lembra-se do relato de uma senhora do grupo que dizia:
“Hoje eu nao queria vir, mas meu marido insistiu: “Vai 14 soltar
esses bichos!”” — e, ao final da roda, retornava para casa sentindo-
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se leve, “esvaziada”. Esse sentimento de esvaziamento refletia a li-
beragio de emogodes reprimidas, proporcionando relaxamento e
forca para seguir em frente.

“Mesmo sendo uma experiéncia pequena, ¢ uma forma de co-
laborar com 0 mundo”, afirma Lila. “Me sinto como uma estrela
do céu, mexendo em alguma coisa para tornar o planeta mais ha-
bitdvel.”

Goia, por sua vez, evoca a imagem de uma pedra que cai na
dgua e forma ondas: “Essa prdtica comega em mim, mas rever-
bera.”

Além da importancia de observar as agdes no mundo pds-pan-
demia que, apesar das expectativas de um aumento na solidarie-
dade, a rigidez nas relagdes e na vida cotidiana permaneceu. O
Movimento Vital Expressivo se apresenta como uma possibilidade
de reconexdo — com o corpo, com o outro e com a natureza.

Essa conexao com o préximo, muitas vezes, acontece por meio
de gestos simples, como dar as maos. Embora parega, as vezes, um
ato primitivo ou infantil, esse toque revela, em muitos casos, a re-
sisténcia ao contato. Com o tempo, no entanto, as pessoas come-
cam a perceber como esse gesto se transforma. E uma expansio
sutil, mas perceptivel, que se torna evidente 4 medida que a expe-
riéncia com o movimento se aprofunda.

O que é o desenvolvimento integral do ser?

Como propoe a abordagem do Rio Aberto, o desenvolvimento
integral do ser nio se trata de alcancar um ponto fixo, mas sim de
embarcar em uma jornada continua de experimentagio e integra-
¢ao.

Lila descreve essa busca como algo vital, onde as pessoas pas-
sam a conhecer seus diversos “eus” — diferentes expressoes e emo-
¢oes — e aprendem os multiplos aspectos do “eu” que se encontram
adormecidos, para que possam ser integrados e conectados. Para
ela, o verdadeiro desenvolvimento do ser estd justamente nessa
unido, e nio na tentativa de reduzir a complexidade humana a uma
Gnica forma de ser.
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Goia complementa: “Nio tem receita, nio tem um caminho
$6.” Essa afirmacio convida a reflexdo sobre a maneira como a cul-
tura, muitas vezes, separa corpo e mente, priorizando o intelecto
em detrimento de outras dimensoes humanas. Isso se transmite,
por exemplo, na forma como as criangas sio ensinadas a ficar qui-
etas, a usarem mais a cabega do que o corpo, deixando de lado o
desenvolvimento de uma inteligéncia mais ampla — emocional, es-
piritual e relacional — que impactard diretamente no adulto que
essas criangas se tornarao.

Nesse contexto, o desenvolvimento integral do ser propde res-
gatar essa totalidade por meio da conexdo entre corpo e mente. Ser
humano nio ¢ apenas mente. Somos mente, corpo, emogao, espi-
ritualidade, relacdo.” E cada um desses aspectos precisa ser cuidado
com atengao.

Assim, ¢ fundamental ampliar a visao de que o desenvolvi-
mento integral nao se trata apenas de um processo individual, mas
também coletivo. Ao conectar corpo e emogoes, cada pessoa influ-
encia o ambiente ao seu redor por meio das trocas, vivéncias e sen-
timentos compartilhados. E um processo que se estende para o so-
cial, onde a natureza de cada um se encontra com a natureza do
outro.

O desenvolvimento integral do ser busca, entao, proporcionar
essa consciéncia e convida a presenga — presenga em si, No outro,
na vida. Ocupar o préprio lugar no mundo de forma mais consci-
ente ¢ integrar todas as partes do ser, percebendo-as nao como fra-
gmentos isolados, mas como dimensoes vivas e conectadas entre si.

O avanco do Movimento Vital Expressivo

Para que 0 MVE continue se expandindo, é necessdrio “mos-
trar a cara” — isto é, levar essa vivéncia para os contextos do cotidi-
ano, como o ambiente de trabalho, e permitir que a ideia se disse-
mine de maneira orginica. E importante que os espagos onde o
Movimento Vital Expressivo jd se enraizou sigam vivos e atuantes,
a0 mesmo tempo em que se fomentem novos caminhos e possibi-

lidades.
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Goia traz um exemplo concreto da importincia do apoio go-
vernamental como forma de potencializar essa expansao. Quando
hd, por exemplo, a formagio de instrutores do Rio Aberto total-
mente financiada por politicas publicas, isso representa um inves-
timento institucional claro. Essa agio democratiza o acesso e per-
mite que esse conhecimento seja passado adiante, como uma se-
mente que se espalha e floresce em diferentes contextos.

A atuagio das politicas publicas, nesse sentido, tem um papel
essencial: tornar o acesso a essas praticas mais amplo e reconhecido
dentro da sociedade.

Além disso, é necessdrio reconhecer a importincia do Rio
Aberto e do Movimento Vital Expressivo também no ambiente
académico e cientifico. Incluir essas prdticas nas politicas publicas
de satde e nas préticas integrativas depende do estimulo a pesquisa
e a formagio de grupos de estudo dentro das universidades. Essas
iniciativas legitimam e fortalecem as rodas e o movimento, ampli-
ando seu alcance para outras pessoas e comunidades, e contribu-
indo para consolidar seu valor e impacto no cuidado com o ser.
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O Rio Aberto e os Homens

Annanda da Silva pereira Mattos
Jaime Oliveira Santos

Mariana Guimardes Carneiro
Stephanie da Costa Concei¢do Andrade
Andressa Teoli Nunciaroni

E muito comum pensar que os homens nio cuidam da sua
saide ou que eles nao gostam de se movimentar ou de se expressar.
Este capitulo ird abordar um pouco sobre a presenca dos homens
no Movimento Vital Expressivo e no Rio Aberto, um tema funda-
mental para romper a ideia cultural de que os homens nao movem
0 COrpo com expressio.

Jaime, um psicélogo de 68 anos, traz sua experiéncia com esse
tema tanto na 4rea social quanto na satde.

A chegada do Movimento Vital Expressivo na sua
vida

Na sua adolescéncia, envolvido nos movimentos sociais, ini-
ciou sua participagao na Associagio Amigo de Bairro, Movimento
Negro e Estudantil, e mais tarde, da prépria psicologia, na luta por
uma psicologia mais inclusiva. Nos dltimos 30 anos, dedicou
grande parte do seu trabalho dentro do Sistema Rio Aberto, colo-
cando em prdtica a técnica psicocorporal do Movimento Vital Ex-
pressivo que busca o desenvolvimento integral da pessoa: fisico,
emocional, mental, psiquico e espiritual.

Relata que nesses 30 anos de atuagdo, vem desenvolvendo esse
trabalho, buscando trazer mais homens para esse movimento, com
foco no desenvolvimento da consciéncia e envolvimento no au-
tocuidado e no cuidado das pessoas. Atividade essa que ndo é
muito comum no dia a dia dos homens.

Na década de 90, comegou a trabalhar na prefeitura de Cam-
pinas, onde conheceu Simia e a Silvia, que sio consideradas maes-
tras do Rio Aberto em Campinas.
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Simia e Silvia praticavam o Rio Aberto e decidiram comecar
um projeto de implementagao do Rio Aberto no SUS, na Atengao
Basica a Saude. Iniciaram como uma roda voluntiria em uma uni-
dade bésica de saude até que o projeto se expandiu e conseguiram
vincular a Prefeitura Municipal de Campinas. Nesse momento,
iniciou-se a busca por profissionais que se identificassem com a
proposta.

Concomitantemente, Jaime trabalhava na 4rea de Assisténcia
Social da Prefeitura de Campinas, quando ficou sabendo do inicio
do projeto na unidade em que atuava e decidiu participar, conhe-
cendo, entio, SAmia e Silvia.

Sentiu que era o momento de integrar esse conhecimento da
parte corporal com a parte psiquica. “Onde o fisico vira psicols-
gico e onde o psicoldgico vira fisico?” Era a grande questao.

A partir de entio, levou a roda para condominios, clubes, cen-
tros de saude, centros de convivéncia e segue até hoje realizando o
projeto no Parque Ecolégico de Campinas, de forma gratuita e
aberta para que todos possam conhecer, experimentar e vivenciar
o Rio Aberto.

Em 2007, comegou a trabalhar em um Centro de Convivéncia
(CECO), na defesa de que o CECO tivesse estrutura adequada e
autonomia, desvinculando administrativamente do Centro de Sa-
tde, para ndo ser um lugar de doenga e sim de prevengao de sadde.

Levou o Rio Aberto também para escolas, creches, comunida-
des, realizando essa prdtica para fazer prevengao de agravos e pro-
mocio a saude. Envolveu-se com todas as doencas e os estados de
satide diferenciados que a populagao vivencia.

Rio Aberto e a Sociedade

Neste capitulo, Jaime traz também para discussao a influéncia
do machismo, do racismo e do capitalismo na saidde do homem.

Alégica do sistema capitalista é transformar as pessoas em pro-
dutoras de riqueza, que nao é voltada a ela, mas sim ao lucro do
sistema. E isso leva a cultura de que os homens, como sua principal
mio de obra, ndo se sintam como seres humanos, seres que ficam
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doentes, que tem que cuidar da familia, cuidar da casa, do mesmo
jeito que a mulher. E af essa nossa cultura também ¢é machista, faz
essa cunha na separagio entre homens e mulheres, na divisao de
papéis na sociedade, colocando o homem nesse lugar onde ele nao
pode se sentir, ndo pode se perceber nas suas fragilidades, na sua
sensibilidade ou emocoes.

Realizando um recorte racial nesta temdtica, o homem negro
¢ ainda mais cobrado de ser “macho” e ter que seguir padroes, exer-
cendo o papel que a sociedade espera do homem negro.

E muito comum no nosso pafs que poucas pessoas, em sua
maioria homens brancos, tomem e ocupem espagos de deciso a
partir de interesses que, na maioria das vezes, sao individuais. E
isto vai de forma oposta as propostas do Sistema Rio Aberto, e
principalmente, da atua¢io de Jaime, de pensar para além do indi-
vidual. E a proposi¢io de mudangas em prol da qualidade de vida,
de um bem-estar social e de um crescimento que deve ser coletivo
e nio individual. E um trabalho sobre si, mas também é um traba-
lho sobre 0 “nés”, de buscar construir um mundo melhor para to-
dos, onde todos tenham condigées de viver dignamente.

Ao ser questionado sobre o papel do Movimento Vital Expres-
sivo na superagao de barreiras e minimiza¢io das iniquidades,
Jaime responde que o movimento ¢ realizado em roda pela potén-
cia do grupo, do coletivo. E a nossa sociedade e a nossa cultura
levam a desacreditar da forga do coletivo.

A roda é feita exatamente para isso, para ver o outro, para estar
com o outro, todos no mesmo nivel. E se o outro estiver doente,
se o outro estiver infeliz, vocé vai estar doente e infeliz também.
Entao, a luta é coletiva.

Entéo, o Rio Aberto, por principio ¢ um trabalho grupal, por
isso a roda. E um trabalho para a coletividade, para a gente nio
ficar pensando s6 no “nosso umbigo”, mas para a gente reconhecer
esse umbigo ligado a todos os outros, como uma floresta e suas
raizes interligadas. O que afeta um, afeta o outro.
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A Base do Rio Aberto

O Rio Aberto busca o autoconhecimento, mas para isso acon-
tecer, é necessirio uma escola.

O Rio Aberto ¢ considerado uma escola do quarto caminho.
O que seria isso?

Bom, hi escolas misticas, escolas de sabedoria, que buscam
autoconhecimento. H4 quatro tipos de escola e seus respectivos
caminhos: A escola do Faquir, a do Monge, a do Buda ou Yogue
e 0 Quarto Caminho (Weor, 1980). O Faquir ¢ aquele que supe-
rou, ou nao dd tanta importincia ao corpo e suas dificuldades. En-
td0, jd ndo sente dor, pode deitar-se na cama de pregos que ele vai
conseguir se iluminar e suportar. Estd ali naquele trabalho, ne-
gando ou diminuindo a importincia do corpo no desenvolvi-
mento do individuo, na elevagao da consciéncia do individuo.

O Monge é aquele que se afasta, vai para a montanha e se isola
para poder se iluminar, expandir sua consciéncia, isolado de todos
os ruidos e de todas as dificuldades que se tem na realidade. O
Buda busca sempre o caminho do meio, estd ali, vai para 14, vai
para cd, mas tem que achar o caminho do meio para poder se ilu-
minar, para poder ampliar sua consciéncia.

J4 o quarto caminho propée que nio importa o ambiente que
eu esteja, eu tenho que estar centrado em mim e no meu ambiente,
com a consciéncia aberta para o essa realidade, com todos os seus
limites e desafios, perceber o meu mundo interno, integrar os meus
opostos para poder, entao, ampliar minha consciéncia e me elevar.

O Rio Aberto, entio, é essa escola de lidar com a realidade, e
lidar com os opostos, integrando os meus opostos, sabendo que eu
posso ir de um lado ao outro a cada momento, e tendo consciéncia
de onde estou agora.

Nessa transicio, busca-se ter consciéncia de si, do ambiente e
do outro, para poder, ento, integrar-se no todo. E nesse todo,
compreende-se também o universo, o cosmos e todas as Forgas su-
periores que nos sustentam, independente das crencas individuais.
Nao h4 defesa de religioes. Nao cabe nenhuma, mas cabem todas

a0 mesmo tempo, o que importa ¢é a Espiritualidade.
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Os Homens e o Rio Aberto

Em seu trabalho com o Movimento Vital Expressivo, Jaime
utiliza algumas técnicas para atrair os homens a pratica. A base se-
gue sendo trabalhar o corpo em roda, com musica, mas também é
possivel explorar voz, respira¢io, meditagdo e recursos para massa-
gem, ou o auto toque, como bolinhas de ténis, bastao de bambu.

Explorar a massagem como meio de relaxamento, é também
uma maneira de quebrar a cultura machista da massagem com du-
plo sentido. E entender a histéria por trés da dor em determinada
parte do corpo, perceber uma possivel trava e entender como des-
travd-la, liberando a energia que estava presa naquela parte do
corpo e o fator desencadeante da dor, com o apoio do terapeuta
corporal, instrutor do Rio Aberto.

O movimento vital expressivo trabalha muito com o toque e
mexe com a cultura de que um homem nao pode tocar no corpo
de outro, fazer massagem em outro. Socialmente é quase inaceitd-
vel, ou quase proibido tocar outro homem. Essa interacio em
grupo, vai tornando possivel, quebrando essa barreira de encostar
em outra pessoa, de cuidar de si, de cuidar do outro. Muitas vezes,
socialmente, o cuidar do outro é atribuido como inerente e exclu-
sivo as mulheres.

Portanto, no Rio Aberto nao importa sexo ou género, e sim o
ser humano, o desenvolvimento das potencialidades do ser ¢ a in-
tegracao fisica, psiquica e espiritual.

Desenvolvimento Integral do ser para Jaime

O ser ¢ constituido pelo conjunto biopsicossocial e politico.
Sendo assim, o desenvolvimento integral do ser, para Jaime, tem
como base a constitui¢io brasileira. Esse desenvolvimento é alcan-
¢ado quando o individuo tem as condicoes necessdrias para o seu
desenvolvimento fisico, mental, espiritual e social, assim como
rege a constitui¢do, na sua defini¢ao de cidadao e seus direitos.

A Constituicao Federal Brasileira define como direitos sociais,
entre outras coisas, “a educacio, a sadde, a alimentacio, o trabalho,
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a moradia, o transporte, o lazer, a seguranca” (Brasil, 1988). Asse-
gura também que:
“todos sdo iguais perante a lei, sem distingao de qualquer natu-
reza, garantindo-se aos brasileiros e aos estrangeiros residentes no
Pais a inviolabilidade do direito 4 vida, a liberdade, 4 igualdade,
A seguranca e a propriedade” (Brasil, 1988).
Além disso, garante também a liberdade religiosa e de crencas
e a saide como um direito de todos (Brasil, 1988), indo de encon-
tro ao conceito defendido por Jaime para o desenvolvimento inte-
gral do ser e ao conceito de sadde como “um estado de completo
bem-estar fisico, mental e social e nao somente auséncia de afec-
coes e enfermidades”, defendido pela Organizacao Mundial da Sa-
ude (OMYS).
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O Movimento Vital Expressivo e suas
Relacoes com a Educacdo Fisica

Annanda da Silva pereira Mattos
Marilia Felippe

Stephanie da Costa Concei¢do Andrade
Mariana Guimardes Carneiro
Andressa Teoli Nunciaroni

Neste capitulo, Marilia Felippe, educadora fisica de formagcio,
traz sua experiéncia com as prdticas do Sistema Rio Aberto, tanto
na sua vida, quanto na sua carreira como educadora fisica e no
projeto artistico da Grande Companhia Brasileira de Mistérios e

Novidades.
O Rio Aberto na vida de Marilia Felippe

Na vida de Marilia a danga surgiu como meio de descobertas,
autoconhecimento e transformagio. A musica e a dan¢a atuam
como construtores do corpo através do movimento, ensinando-o
a seguir padroes ou a agir fora deles.

Ainda na sua fase de adolescéncia, quando era fortemente en-
corajada por seus pais a seguir padrdes femininos predeterminados
pela sociedade, conhece a aula de danga moderna, que se torna
uma grande descoberta, e entdo, jd percebe a mudanga do movi-
mento no seu corpo: “Entlo, jd me traz um outro corpo, porque o
corpo vai se fazendo. O corpo é a prépria vida e se transforma e se
cria”.

Embora reconhecesse essa transformagio e transgressao de pa-
droes em sua vida pessoal a partir da danga, o estilo da danga mo-
derna é padronizado, focado na forma, na beleza e na harmonia. E
seguir os padrées impostos a sociedade na época de sua infincia,
envoltos em machismos, nio era algo que agradava a Marilia. Ela
possufa uma tendéncia a agir fora dos moldes esperados para a
época.

O projeto Rio Atleta - 79



Para Marilia, a danga também serve como uma forma de lin-
guagem, sendo capaz de se comunicar pelo corpo. Felizmente, en-
tao, descobre em sua escola de dan¢a um curso chamado Ritmica,
ministrado por Graciela Figueroa, uma bailarina uruguaia, que lhe
apresentou uma danca diferente do que praticava, com a qual se
identificou.

Uma aula em que se dizia poucas palavras pois a comunicagao
principal era através do corpo.

Pode-se imaginar que este encontro caiu como uma luva, “al-
mas que se cruzaram’.

Nesse momento, percebeu que era isto que queria seguir. En-
tretanto, Graciela morava no Rio de Janeiro e estava apenas tem-
porariamente em Belo Horizonte, onde toda essa descoberta acon-
teceu.

Paralelamente ao inicio da busca pela danga, Marilia realizou
faculdade de Educacao Fisica, realizando idas e vindas entre Belo
Horizonte e Rio de Janeiro para acompanhar as aulas de danga. Ao
finalizar sua graduagio, mudou-se para o Rio de Janeiro, reencon-
trando Graciela Figueroa.

Graciela, j4 marcada por praticar uma danga chamada entio
contemporanea, que se caracterizava por sua liberdade criativa e
uso de técnicas diversas, nio se limitando a estilos especificos de
movimento, musica ou figurino, encontra Maria Adela, criadora
do Rio Aberto, e é quando a metodologia do Rio Aberto passa a
integrar o trabalho de Graciela que se amplia para além do campo
artistico.

Apés diversos encontros, Marilia faz a formagao no Sistema
Rio Aberto, pois desde sua formagio em Educagao Fisica, se inte-
ressava pela correlagdo entre o movimento (corpo) e o pensamento
(mente)

Comegou entdo a construir e desenvolver o que se tornou o
Movimento Vital Expressivo, dando aulas para grupos diversos,
nas dreas das artes e da educagdo e posteriormente na satide. Pode
direcionar o trabalho para atendimentos a pessoas afetadas pela vi-
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oléncia do Estado em projetos coletivos onde, através do movi-
mento identificamos estados de alma, angustias, medos, aflicoes,
além de perceber as personalidades e necessidades, promovendo o
apoio matuo do grupo que estd sendo trabalhado.

Posteriormente, Marilia passou a atuar também junto a
Grande Companhia Brasileira de Mistérios e Novidades, uma
companhia de Teatro de Rua nascida em 1981, que oferece em sua
sede oficinas, palestras, cursos e atua até hoje, especialmente em
espagos publicos com seus espetdculos, cortejos e autos de resistén-
cia: Arte Publica, arte para todos sem discriminagio de nenhuma
espécie.

Diminuir as barreiras do capitalismo, de modo que todos pos-
sam ter acesso a arte e no somente os que podem pagar: um pu-
blico de fato diverso. E uma forma de promover equidade e ocu-
pacdo dos espagos publicos quando as privatizagoes cada vez ele-
gem quem tem direito a cidade e quem néo tem.

A importancia das praticas integrativas na atuacao
do profissional de educacao fisica

As préticas integrativas e complementares tém ganhado forca
em meio aos profissionais de satde, inclusive profissionais de edu-
cagio fisica, como modo de promocio da satide fisica e mental,
alinhando o bem-estar biopsicossocial.

As também chamadas de préticas corporais alternativas “foram
introduzidas na drea da Educacio Fisica entre as décadas de 1980
e 1990, estabelecendo uma grande liga¢io entre corpo e movi-
mento”. (Gomes; Almeida; Galak, 2019 apud Oliveira, 2022).

Em 2002, houve a publicagio de uma resolucio que regula-
menta as atividades de educacio fisica, incluindo, dentre outras
atividades para manutenc¢io da satde, “dangas, atividades ritmicas,
expressivas e acrobdticas, musculagao, lazer, recreagio, reabilita-
¢do, ergonomia, relaxamento corporal, ioga [...] visando a conse-
cucio do bem-estar e da qualidade de vida, da consciéncia, da ex-
pressio e estética do movimento” (Brasil, 2002).
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Essas praticas propoem a “educacio do corpo, por meio de
movimentos suaves e precisos, concentrando-se na respiragio
consciente e no autoconhecimento, ajudando a ‘soltar’ os muscu-
los e a ‘liberar’ uma energia desconhecida” (Lot, 2008 apud Oli-
veira, 2022).

De acordo com Oliveira, 2022:

A implementagio de um conjunto de politicas publicas, como a
Politica Nacional de Promogio da Satde, a PNPIC, a Estratégia
de Sadde da Familia, os Nucleos de Apoio & Sadde da Familia e
o Programa Academia da Satde, impulsionaram o trabalho do
PEF no sistema publico de saide brasileiro.

No sistema publico de satde brasileiro, o Sistema Unico de
Saide (SUS), além da realizagio de atividades para promocio da
satde, prevencao de agravos e participagio no Programa Satde na
Escola, existe a colaboracio nas linhas de cuidado em satide acom-
panhadas na Atengao Primdria, pela Estratégia de Satde da Fami-
lia, incluindo o cuidado em satide mental.

Um estudo realizado por lassia e Wachs (2023) com profissi-
onais de educacio fisica atuantes na Aten¢ao Primdria, traz dife-
rentes vivéncias na sua atuagdo. Alguns realizam atividades espor-
tivas e prdticas integrativas dentro das unidades de sadde, en-
quanto outros buscam realizar agoes em espagos publicos ou com
outros dispositivos da rede de saide, podendo assim ampliar o le-
que de possibilidades de assisténcia ao usudrio e promover intera-
a0 e vinculo com a comunidade onde vive. Isso promove a criagao
de lagos entre os participantes, mas sem deixar de levar em consi-
deragao as subjetividades.

Outro estudo foi realizado com pacientes, acompanhados em
uma Unidade Bésica de Satde brasileira, que participavam de gru-
pos de Movimento Vital Expressivo. Nele, os pacientes relataram
melhora significativa de suas condi¢des prévias apds participa¢io no
grupo, como: melhora de dores cronicas, insonia, indisposicao, hu-
mor, autoestima e autoimagem. Além disso, o pablico que é de mai-
oria idosa, refere ser um meio de reducio da solidao e de criacio de
vinculos e amizade, que proporcionam alegria e melhora do bem-
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estar fisico e emocional. As relagoes criadas vao para além da ativi-
dade fisica realizada, tornando-se uma rede de apoio (Mello, 2012).
Diante dos fatos elencados, ¢ possivel perceber o grande leque
de atuagio dos profissionais de educagio fisica e sua importincia
na promogao da satde, incluindo a prdtica de atividades comple-
mentares e integrativas, como o Movimento Vital Expressivo.

Desenvolvimento Integral do Ser para Marilia

Um dos instrumentos utilizados nas préticas integrativas ¢ o
conhecimento de energias. Muito utilizado na Yoga, utiliza esses
conhecimentos buscando alinhar as energias que atravessam o
NOSsO COrpo € se comunicam com O Universo.

Entdo, o desenvolvimento do ser estd no corpo e nas suas re-
lagoes, pois ele nio existe sozinho. Esse ser tem relagao com poder
acessar a energia de cada um, a singularidade de cada um, ao
mesmo tempo que encontra o ponto de conexao que nos unifica,
e nos torna um so.
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Material interessante:

Companhia Brasileira de Mystérios e Novidades: www.ciademyste-
rios.com

Video de Graciela Figueroa - trecho do filme “Vidanza”: https://www.
youtube.com/watch?v=diExQg3inBg.
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Movimento Vital Expressivo: A Leitura e a
Escrita Integrada aos Movimentos Corporais

Stephanie da Costa Conceig¢do Andrade
Ana Andrade

Mariana Guimardes Carneiro
Annanda da Silva pereira Mattos
Andressa Teoli Nunciaroni

O Movimento Vital Expressivo prop6e uma integragao entre
palavra e corpo onde a leitura e a escrita podem coexistir com ges-
tos, ritmos e expressoes fisicas. F uma linguagem, que nasce com
os sentimentos, pensamentos e sensagoes, ¢ se revela através do
corpo, ferramenta de irradiagio e materializagao.

Baseada nas suas vivéncias, Ana Andrade nos conta sobre
como experienciou essa conexo. Em sua formacio como psicote-
rapeuta e escritora, potencializou no Rio Aberto a integragio entre
movimento e palavra.

Sua segunda formagao em artes cénicas reforga que o corpo ¢é
um territério em constante mudangas e transformagdes, sempre
podendo ser ressignificado.

Este capitulo explora o Movimento Vital Expressivo a partir
dessa perspectiva, revelando como leitura, escrita e gesto corporal
se comunicam e podem ser uma forma de criar coisas novas a partir
do movimento.

Encontro com o Rio Aberto

Ana conheceu o Rio Aberto por meio de Maria Adela Palcos,
diretora e mestra do método, a quem se refere com carinho como
alguém que agora estd no “segundo andar”, mas que continua pre-
sente em suas vidas. Esse encontro aconteceu apds uma vivéncia
marcante: aos 20 anos, Ana foi morar em uma comunidade espi-
ritual na Bahia. Na verdade, a comunidade ainda nio existia for-
malmente — ela foi formada a partir do trabalho de um professor
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de danga alemao, Rolf Gelewski, que atuava na Universidade da
Bahia. Ele mantinha um grupo paralelo ao da universidade, com
jovens interessados em espiritualidade, danca e ensinamentos do
Yoga Integral, criado por um mestre indiano, Sri Aurobindo,

O trabalho era voltado 2 evolugio interior do ser, com praticas
que tocavam profundamente alguns, mas que causavam estranha-
mento em outros. A repressao da ditadura militar se fez presente:
o grupo chegou a ser expulso de um apartamento por reunir jovens
demais, mas depois disso, foram morar juntos em outro lugar.

Ana permaneceu por trés anos nesse espago, vivendo em
grupo, dividindo tarefas, traduzindo textos do inglés e francés e
nas aulas de danca. Esse primeiro contato com o trabalho corporal
foi essencial, jd que vinha de uma trajetéria intelectual, com pas-
sagens por Filosofia e Letras. O trabalho de danga do Prof. Rolf
Gelewski era algo muito diferente, com alto grau de intensidade e
profundidade, e musica de grande qualidade. A emogao aparecia e
era importante.

No entanto, o aspecto psicoldgico e a expressao das emogoes
ditas “negativas” nao eram aspectos considerados. Havia também
a proposta de uma vida mondstica, com a sublimagio da sexuali-
dade, como costumam propor vérios mestres indianos. Tudo isso
levava a uma experiéncia muito diferente, de bastante elevagao es-
piritual. Mas nem todos estavam preparados para fazer esta op¢io
de vida. Ana também nio estava, e decidiu entdo voltar para o Rio
de Janeiro, também pelo desejo de aprender com a Dra. Nise da
Silveira, com quem fez um estdgio durante um ano no Hospital do
Engenho de Dentro. Estudou Terapia Ocupacional e teve a opor-
tunidade de ver pacientes esquizofrénicos se expressando e sensibi-
lizando através da pintura e do contato com os animais, permitidos
no hospital gragas a Dra. Nise.

Algum tempo depois recebeu uma ligagao de Aida (hoje co-
nhecida como Aidda Pustilnik Vieira), uma psicéloga baiana que
conhecia. Aida contava sobre uma senhora argentina que tinha
passado pela comunidade a que pertencera na Bahia e realizado um
trabalho muito importante com musica, movimento e expressio
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emocional, sendo alguém que “colocava a raiva para fora”, algo
transformador para o grupo. Essa senhora era Maria Adela Palcos,
que estava vindo pela primeira vez ao Rio de Janeiro. Aida pediu a
Ana que reunisse um grupo para recebé-la, tendo acontecido assim
o primeiro encontro entre elas.

Como nio tinham um saldo, usaram a sala da casa da avé de
Ana. O momento foi surpreendente para todos, mesmo para quem
jd tinha pritica com danga. O que Maria Adela propunha era
novo: movimentos expressivos, gritos, caretas, a exposi¢ao de “fei-
uras” e sentimentos escondidos em busca do conhecimento do ser.

Maria Adela também iniciou um trabalho corporal individual
com integrantes do grupo, ajudando a elaborar situagdes antigas e
a liberar emocoes.

Aos poucos, o grupo foi se envolvendo cada vez mais. Passa-
ram a visitar Buenos Aires para estudar com Maria Adela, que por
sua vez comegou a visitar o Rio de Janeiro com frequéncia. A pro-
posta inclufa a prdtica regular de movimento entre os participantes
do grupo e, quando cada um se sentisse pronto, comegar a dar
aulas. Ana jd dava aulas de alongamento e para gestantes, mas essa
era outra dimensio: se expor, estar no centro, “na roda”, usando a
voz e as emogoes... Com o tempo, comegaram a experimentar com
amigos, e o trabalho foi ganhando forma.

Em uma viagem a Mendoza, guiada por Maria Adela, Anae o
grupo conheceram mais a fundo o aspecto espiritual do método,
sua conexio com os guias, o que marcou profundamente a trajeté-
ria de todos. Assim nasceu o vinculo de Ana com o Rio Aberto:
um caminho que integrou espiritualidade, movimento, expressao
emocional e pratica coletiva.

As vivéncias com o Movimento Vital Expressivo

A experiéncia de Ana na realizagio de rodas e na participacao
no Movimento Vital Expressivo comegou nessa época em que ela
e seus colegas foram encorajados a dar aula. Naquele momento, o
trabalho ainda nao se chamava Movimento Vital Expressivo — teve
védrios nomes antes: gindstica orginica, depois movimento harmo-
nico, até chegar ao nome utilizado no Rio Aberto.
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O grupo abriu um espaco em Copacabana chamado Fonte, as
aulas aconteciam nesse espago, e as pessoas foram aparecendo. O
grupo colocava anincios no jornal e apresentava o trabalho como
algo diferente. Pouco a pouco, comegaram a se aventurar nos cha-
mados “grupos de trabalho sobre si”. Maria Adela sempre dizia que
isso era fundamental e diferenciava o trabalho de uma aula comum
de movimento. Ela costumava dizer: “Aqui é uma falsa aula de
gindstica. A pessoa vem achando que vai fazer gindstica, mas
quando vé, estd chorando, rindo, gritando, vivendo novas formas
de ser.” E isso acontecia mesmo.

Nio era s6 uma aula. Maria Adela dizia que, por isso, fez psi-
cologia — porque era uma espécie de xama, uma guia espiritual.
Mas, para atuar na Argentina, um pafs muito racional e dominado
pelo pensamento freudiano, ela precisava de uma formagao que
desse respaldo ao trabalho profundo que realizava com as pessoas.

Segundo Maria Adela, o diploma era necessdrio para mostrar
seriedade, “uma pele social para encobrir a xama”.

Quando Ana e o grupo comegaram a trabalhar com rodas e gru-
pos, havia uma orientagao espiritual muito forte. Eles também faziam
seu préprio trabalho interior, o que ajudava a acolher o outro.

Alguns integrantes sentiram vontade de estudar psicologia.
Ana, na época, fez uma formacio aprofundada em Andlise Bioe-
nergética. Essa formagao foi importante, pois complementava a
base do trabalho do Rio Aberto, ajudando nos atendimentos indi-
viduais que comegara a praticar.

Aos poucos, os grupos de trabalho sobre si foram se consoli-
dando. O trabalho era magnético, as pessoas vinham porque era
algo raro, novo. Uma proposta ainda desconhecida. Naquela época
havia muita curiosidade, era um momento favoravel. Nio existiam
muitos trabalhos semelhantes e, segundo Ana, até hoje ainda sao
poucos.

A espiritualidade para o Movimento

Quando se fala de espiritualidade acrescentada a0 movimento
que vem a partir do corpo, Ana explica que sua primeira experién—
cia com o corpo jd tinha essa percep¢io. Ela foi levada para a Bahia
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por circunstincias que considerou mdgicas, algo que a tocou pro-
fundamente. Desde entao, havia essa interioridade, e acredita que
existe um guia interior que nos conduz para onde precisamos ir.
Isso é certo e emociona — a alegria vem de perceber que, quando
nos abrimos, somos levados para algo maior.

A espiritualidade estd em tudo. Estd na natureza, no sol, na
musica... Algo muito diferente da religiosidade. Essa espirituali-
dade interna precisa ser valorizada, pois é a chama que todos car-
regam dentro de si. Para Ana, o Divino estd ai. Ela teve a sorte de
conviver com mestres que também carregavam essa espirituali-
dade, como Maria Adela. Muitos atores ou dangarinos se limitam
a técnica. A téenica, claro, é importante, mas nio ¢ ela que gera a
verdadeira arte — aquela que nos toca e transforma.

A espiritualidade é o desenvolvimento dessa chama interna,
uma ciéncia encarnada e materializada no corpo. Nao ¢ algo que
leva & caverna e ao isolamento, mas que se manifesta na relagao
com o outro e no mundo.

Ela menciona também a influéncia de outras técnicas, como a
Psicologia Formativa (Stanley Keleman, 1975; 1985) ¢ o Enea-
grama da Personalidade (Claudio Naranjo, 1994; 2005). Embora
Maria Adela, no final da vida, tenha buscado delimitar o que era o
Rio Aberto, deixando um ensinamento mais definido, Ana consi-
dera que muita coisa foi integrada, e ela foi incorporando diferen-
tes saberes ao longo do caminho.

Ana explica que tudo é muito integrado em sua vida, e sua
escrita vem junto com sua vivéncia. Embora se pense que imaginar
seja algo separado do corpo, restrito apenas a mente, nio é assim
que acontece. A imagem tem um papel fundamental tanto para
escrever quanto para dar uma aula. Quando se estd em contato
com aquilo que se sente e se trabalha transmitindo esse sentimento,
o outro percebe. No teatro também ¢ assim: quando se estd conec-
tado com o que se esta vivendo, o outro vé. Para Ana, imaginar ¢é
permitir que o outro veja, e isso é base para a escrita e para a poesia.
E algo sintético, mas também profundamente corporal.

O projeto Rio Atleta - 89



Ao pensar em como escreve, acaba escrevendo com o corpo,
levando em consideracio as sensacoes e emogoes. A emocio estd
no corpo, e mesmo as ideias, que vém do cérebro, tém a sua origem
no corpo. Assim, nao hd como separar.

Além disso, no Rio Aberto a prética da imitagdo e de estar com
o outro ¢ fundamental. O movimento tem a possibilidade de tam-
bém libertar as pessoas dos seus sentimentos e expressoes, como
exemplo de uma pessoa timida que, ao ver outra pessoa se mo-
vendo de maneira diferente, aprende algo novo sobre ela mesma e
sobre o outro. Algo que talvez nao fosse feito daquela forma, mas
que, ao ser observado, cria o desejo de tentar e se abrir.

Para Ana, essa elasticidade emocional e psiquica que o movi-
mento proporciona é fundamental, seja para escrever, para atuar
ou para qualquer outra coisa.

A pratica para o dia a dia

Uma das principais ligoes que Maria Adela ensinou foi a im-
portancia de contemplar a propria mecanicidade, ou seja, perceber
onde repetimos padrdes em nossas vidas. Muitos dos trabalhos que
realizavam com Maria Adela comecavam com a pergunta: “Qual é
a sua ladainha?” — o que significa identificar as falas repetitivas que
temos, como “Minha vida nao d4 certo” ou “Nada pra mim dd
certo”. Outras pessoas tém a ladainha oposta, dizendo: “Eu sou o
méximo” ou “Minhas coisas sao melhores que as dos outros”. Cada
um, de acordo com seus préprios padroes, segue sua tipologia, sua
forma de se proteger e defender.

Ana reflete sobre como, ao longo da vida, as pessoas se veem
dentro dessa tipologia e acabam repetindo padrées. Ela explica
que, por exemplo, pode se relacionar com alguém que, aparente-
mente, ndo tem nada a ver com as experiéncias passadas, mas, ao
final, acaba sendo muito parecido com alguém do passado — como
um pai ou uma mae —, com caracteristicas que tanto nos magoa-
ram quanto nos encantaram.

A observagio de si mesma é fundamental para a vida. A prdtica
da autorreflexao pode fazer toda a diferenga, proporcionando uma
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pulsacao de progresso. Ana até faz uma comparagio com os ani-
mais, afirmando que, embora os gatos nio sejam capazes de refletir
como os seres humanos, eles aprendem e mudam de comporta-
mento. As pessoas também tém a possibilidade de evoluir e mudar,
mas isso é um processo lento. Com um pouco de consciéncia, no
entanto, essa mudanga pode ser mais ripida e ter mais sentido.

Por fim, Ana fala sobre a necessidade de se ter um movimento
firme de fé, para que, mesmo diante das dificuldades do mundo,
nao nos deixemos abalar pelo apavoramento das coisas como estao.

Essa integragao entre o Rio Aberto e a natureza ¢ algo muito
natural, que ela carrega desde a infincia. E uma conexio profunda
com o mundo ao seu redor, gostando de viver e de estar no mundo,
com aprec¢o por animais e plantas.

No entanto, o ser humano precisa cuidar mais da natureza, jd
que, segundo Ana, o homem estd completamente desconectado e
tem destruido o meio ambiente. Hd que se refletir sobre a situagao
atual do mundo, questionar o futuro da humanidade apés tantos
danos ao planeta. Nao pensar no ambiente e nos outros seres é
também nio pensar em si mesmo.

O Rio Aberto traz essa conscientizagio e reflexao sobre as
questdes naturais e mundiais que envolvem a sociedade, e sobre a
importincia de enfrentar e buscar mudangas.

O desenvolvimento integral do ser para Ana
Andrade

O desenvolvimento integral do ser estd correlacionado com o
acordar do corpo. Desse modo, faz total sentido entender que nao
¢ apenas um corpo mecanico que faz as tarefas do dia ou aquele
que estd entupido de remédios, mas aquele corpo que vive todas as
experiéncias e expressa todos os seus sentimentos. Para isso, tam-
bém ¢ preciso zelar pela matéria orgénica, evoluindo em todos os
seus niveis, buscando satide e prosperidade.

Esse desenvolvimento ¢ feito em etapas diferentes que envol-
vem os aspectos emocional, fisico, mental e criativo. No aspecto
emocional, é um corpo capaz de se expressar, acolher, amar, rir e
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brincar. No nivel mental e criativo, é um corpo que pode compor,
criar e imaginar. Ana acredita que, ao atingir o equilibrio, a pessoa
alcanga uma conexdo com o Eu superior, algo que nos guia nas
nossas jornadas.

A evolugio é compreendida como algo constante, nao linear,
e sim circular ou espiral, com altos e baixos. A espiral significa um
movimento continuo de crescimento, passando por ascensio e
queda, ambos importantes para o processo.

Ampliando o acesso as praticas do Rio Aberto

A amplificagio das atividades do Rio Aberto é uma forma de
buscar novos integrantes para experienciar esse movimento, e tam-
bém pensado pela mentora Maria Adela. A proposta de trabalhar
o movimento de forma continua proporciona védrios bdnus para o
ser humano. Porém, ao se conectar, muitos nio estio acostumados
a entender internamente as experiéncias, o que estd relacionado a
disposi¢io e maturidade para o autoconhecimento e transforma-
¢lo.

Ela compartilha uma experiéncia, vivida com outros dois ins-
trutores, em que, ao tentarem expandir o trabalho para adolescen-
tes em uma favela do Rio, se depararam com a resisténcia dos alu-
nos; acostumados a conterem e esconderem suas emogdes, nio
viam sentido e nem necessidade de soltarem a voz e o corpo ex-
pressando raiva, alegria, tristeza ou amor através do movimento.
Com esse grupo de jovens o caminho encontrado foi através da
palavra, quando foram convidados a contarem suas histdrias. Essas
narrativas depois puderam adquirir corpo e emogao, sendo trans-
formadas em pequenas cenas teatrais, onde os jovens se entregaram
plenamente. A dramatizagio é outro importante recurso do Rio
Aberto, que por vezes facilita compreender o sentido do trabalho.

Esta experiéncia trouxe mais uma vez a tona a importancia da
educagio emocional nas escolas, desde cedo. Conhecer, aceitar e
lidar com as emogoes ¢ algo que estd comegando a ser implemen-
tado nas escolas de hoje em dia, e é fundamental para a sadde fisica
e mental, para os relacionamentos, para o desenvolvimento do ser.
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O Rio Aberto é um sistema adaptdvel e em crescimento, capaz
de atender diferentes publicos, desde criangas até idosos, e que ofe-
rece uma experiéncia de autoconhecimento e expressao. Para real-
mente ampliar o acesso é necessirio considerar o ptblico-alvo e as
necessidades emocionais envolvidas, assim como adaptar as prati-
cas de acordo com os contextos e as realidades locais.

A pritica do Rio Aberto é uma imersao na conexao que inter-
liga o corpo, a mente e as emogoes, oferecendo a oportunidade de
transformacio e crescimento do ser. Contudo, como Ana nos lem-
bra, esse processo requer abertura para experienciar e entender a
auto-observagio e o trabalho profundo consigo mesmo, requer
maturidade. No entanto, mesmo o nivel iniciante do trabalho, que
consiste numa aula bésica de movimento com mudsica, j4 serd de
grande ajuda, trazendo melhor circulacio de energia, alegria, vigor
e relaxamento. Pouco a pouco poderd comegar o trabalho sobre si,
que implica em reflexdo, auto-observagao e desejo de transforma-
¢ao.

A diversidade e inclusao do Rio Aberto permite que possa ser
experienciado por diferentes pablicos, adaptado as necessidades es-
pecificas de cada grupo, independentemente da idade. A expansao
do Rio Aberto vai além da quantidade de pessoas atendidas — trata-
se de uma mudanca de perspectiva, um convite para que cada um
se conecte de maneira mais profunda com seu préprio ser e com
os outros, através do movimento, da reflexao e do cuidado mutuo.

Por fim, a prética do Rio Aberto, como um sistema que pro-
move o desenvolvimento integral do ser, propoe nao apenas a
transformacio individual, mas também uma troca mutua, coletiva.
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Rio Aberto: Psicologia e Inclusao Social

Mariana Guimardes Carneiro

Laura Pozzana
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Stephanie da Costa Concei¢do Andrade
Andressa Teoli Nunciaroni

O Movimento Vital Expressivo e a Psicologia

As rodas de Movimento Vital Expressivo, do Sistema Rio
Aberto, sao feitas com pessoas de diferentes biotipos, classes soci-
ais, idades e jeitos de ser. A heterogeneidade é uma rica fonte para
o trabalho com seres humanos, as diferencas importam e nos fazem
expandir nossos territérios existenciais. Alguns participantes sao
mais timidos, outros mais extrovertidos, porém todos podem
aprender a cuidar mais de si estando na companhia de outras pes-
soas. Nascemos e temos direito a vida, na roda podemos vivenciar
isso muito concretamente. Todos sao parte do que ali se d4. Pode-
mos dizer que estar em movimento e em roda é um exercicio so-
cial.

Nas préticas regulares, é possivel olhar para si mesmo e suas
préprias limitagoes, sejam elas fisicas ou emocionais. Sensagoes,
percepgdes, sentimentos, pensamentos e memdrias, faculdades
cognitivas pelas quais a psicologia se inclina, emergem no movi-
mento e se tem oportunidade de trabalhd-las de uma maneira co-
letiva e divertida. Durante os exercicios, imperativos muito co-
muns no campo educacional como “faga isso” ou “faca aquilo” sao
mais que tudo indicacoes, convites: “eu fago com vocé” ou “faga
comigo”.

O Rio Aberto nao é uma terapia - ele é uma escola ligada ao
aprendizado do ser no mundo, com tudo aquilo que o cerca. Isso
nao diminui o fato de que o Rio Aberto tem efeitos terapéuticos,
ajuda na diminuicao das dores e tensées ligadas aos modos de vida,
permite a expressao mais genuina dos afetos em trinsito, um con-
tato com marcas dificeis do passado ainda presentes e contribui no

cultivo de um bem viver.
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Nesse contexto relacional entre seres humanos na roda partici-
pam também aspectos da musica, do dia e do espaco. A psicologia
pode colaborar no aproveitamento daquilo que aparece no contato
com o que estd acontecendo. Falamos de uma psicologia interessada
em criar condicoes de acesso de cada um a si mesmo no encontro
com as pessoas ¢ também na consideragio de que a experiéncia é
corporal — tem relagio com apoios, posturas, estrutura, respiragao,
olhar e mais. Os sonhos, que tanto interessam psicologos e psicana-
listas, muitas vezes sao reminiscéncias do que o individuo viveu du-
rante o dia. Por exemplo, se a pessoa passou o dia com uma roupa
apertada, isso poderia aparecer no sonho. Poderia também aparecer
fragmentos daquilo que foi comido, visto ou ouvido. De certo
modo, dizemos com isso que o vivido em aula e em sonho também
se cruzam, se articulam. O desejo é corporal e o Rio Aberto utiliza
muitos recursos de trabalho que colaboram na liberacio da vitali-
dade e no despertar da experiéncia de quem pratica.

Tanto a Psicologia quanto o Rio Aberto trabalham com pro-
cessos, vidas em curso. O objetivo deste capitulo é apresentar con-
tribuicoes desse encontro entre o MVE-Rio Aberto no contexto de
uma prdtica com pessoas com deficiéncia visual e a psicologia, mais
especificamente nos efeitos terapéuticos que acontecem. Nosso in-
teresse aqui é descrever o que vem da prdtica, mas essa fecundidade
pode ser também no campo da pesquisa cientifica.

O modo de pesquisa que nos interessa é aquele que leva em
consideragio o fato de que o mundo nao estd dado, ele estd e sem-
pre estard em movimento e criagao. O método da cartografia é
muito inspirado nessa dimensio movente da vida, de como o
tempo age nas pessoas, coisas, espagos e relacoes (Cavagnoli & Ma-
heirie, 2020). O Rio Aberto, nesse contexto de movimento, tem
uma abertura ao presente, uma abertura para o outro e para o que
cada um sente individual e coletivamente a todo instante. Tudo
estd sendo criado, inclusive modos de fazer. Até mesmo quando se
estd apenas olhando para um dado de pesquisa, esse dado estd
sendo analisado e o pesquisador estd sendo afetado por ele. A me-
todologia toca as pessoas, gerando efeitos e agoes que ela vai ter no
mundo e em cada participante.
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Pessoas que buscam a psicologia clinica por diferentes moti-
vos, com o acompanhamento que tiverem, podem participar das
rodas de Movimento Vital Expressivo para alargarem seus campos
de a¢io individual e social. Eles podem abrir seus horizontes e ter
a experiéncia concreta de nao estar isolado no mundo, o que leva
a desfrutar do entendimento de que os seres humanos sio encar-
nados e coletivos. Cada afeto faz parte do ser, eles constituem e
movem cada um. O Rio Aberto, assim, ensina que cada um estd
de algum modo em conexao com a vida. Vida esta que nio se in-
terrompe para que as pessoas cuidem dos problemas delas - a vida
continua, para que cada um cuide de si de maneira integral, dentro
do mundo, e na interagdo entre as pessoas, cuidando também do
mundo.

Deficiéncia Visual

As rodas de Movimento Vital Expressivo sio também realiza-
das em grupos de pessoas com deficiéncias visuais, como acontece
no Instituto Benjamin Constant desde 2007, no Rio de Janeiro,
por diferentes instrutores, como a enfermeira Andressa Teoli Nun-
ciaroni e a psic6loga Laura Pozzana de Barros (Pozzana, 2008),
ambas formadas pelo Sistema Rio Aberto.

Estas atividades demandam uma atengio particular pois as
préticas geralmente conduzidas de modo visual precisam contar
com outros sentidos, criar uma linguagem comum, textura que
orienta, palavras que tocam, proximidade que dd contorno e pos-
sibilita também transpassd-lo. Podemos dizer da necessidade de
outros ritmos para que as aulas facam sentido para o publico que
nao usa a visdo como modo de apreensio da realidade, para que
assim elas possam desfrutar a0 méximo da experiéncia. Lentifica-
mos juntos e ganhamos conexdes ai.

De algum modo é preciso conhecer os participantes e suas par-
ticularidades. Porém, isso na pratica. Conhecer aqui é mais saber
e saborear o que podemos fazer juntos do que saber informagoes
de cada pessoa. Muitas pessoas com deficiéncias visuais andam
mais enrijecidas, preocupadas com o ambiente, pois ndo tém o hd-
bito de exercitar livremente o préprio corpo e acabam contraindo
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medos nas posturas. Os pescogos podem ser mais rigidos, porque
nao costumam virar a cabega para olhar. Os pés também precisam
rastrear o chdo, entdo, muitas vezes, os tornozelos nio se movem
muito. Por isso, é importante que o instrutor apresente o espago
aos participantes, descrevendo como ¢ a sala e até mesmo desco-
brindo detalhes da sala com elas.

Dessa maneira, o instrutor aprende muito com os alunos. As-
pecto presente na formagio de qualquer instrutor do Rio Aberto.
E uma aprendizagem coletiva, partindo de uma nogio para além
da 4rea biomédica, que seria apenas o fato de os participantes nao
enxergarem ou terem baixa visio. O Rio Aberto é um campo de
aproximagao e de experimentago.

No inicio, pode ser desafiador para o instrutor, pois nas préti-
cas regulares do Rio Aberto, usa-se muito a visao, 4 medida que os
participantes buscam imitar o movimento do instrutor, acompa-
nhando-o de forma emocional e expressiva. Porém, com o passar
do tempo, o exercicio se mostra muito interessante, com trabalho
das articulagoes e do corpo, guiado pela fala e contato do vidente,
de forma a criar vinculos interpessoais fortalecedores (Pozzana,
2008).

Além das atividades presenciais, a experiéncia do Rio Aberto
online, a distAncia, também pode ser um timo recurso de expan-
s40 dessa prdtica para as pessoas, de modo sonoro inclui também
aquelas que possuem deficiéncias visuais. Para essa prética, sdo ne-
cessdrias apenas a conexao com a internet e a audi¢ao da voz do
instrutor. Essa atividade foi praticada em meio & pandemia de CO-
VID-19, quando as pessoas precisavam de distanciamento fisico
(Pozzana, 2022). Neste periodo Laura Pozzana e Mayara Monteiro
gravavam dudios para que a presenga fosse trabalhada por cada pes-
soa, com musica e indicagcoes de movimentos e observacoes do
corpo e do que dele se fazia perceber (Cavagnoli & Mabheirie,
2020). A prética a distdncia ndo impediu que a conexdo entre as
pessoas fluisse, e elas pudessem cuidar de si mesmas e umas das
outras.

Dessa maneira, conectar-se no mesmo horério, em uma sala
virtual, também gera a dimensio do encontro. E esse encontro,

98 - O projeto Rio Atleta



por dudio, cria um ambiente em que ninguém se enxerga pela vi-
s20, mas sim pela conexao sutil, pelos multiplos fios energéticos do
corpo que ¢ também alma.

Apoio as Mudancas e irradiacdo no cotidiano

As mudangas pessoais e coletivas irradiam, a partir das experi-
éncias vividas no grupo, para as atividades do dia a dia e para as
agoes que as pessoas tém na vida. A visuo-centralidade do mundo
¢ uma experiéncia, é também uma atitude e uma prética de domi-
nagio e controle. Quando a visdo, tao usada na nossa tradicio, é
retirada desse lugar principal na hierarquia dos sentidos, como
acontece nas rodas de Movimento Vital Expressivo voltadas para
pessoas com deficiéncias visuais, ¢ permitido que haja um redire-
cionamento atencional para outros érgaos perceptivos e que estes
se desenvolvam, como a pele e o tato, a audi¢do, a captagio do
mundo vibracional e a propriocepgao, ou seja, perceber sua prépria
postura. Neste sentido, essa pratica leva a um ganho de confianca
nos préprios sentidos, confianga essa que pode ser levada pelo ins-
trutor a outras rodas regulares de MVE, de modo a experimentar
e desenvolver o corpo, percebendo e mobilizando 4reas de uma
forma diferente, que no dia a dia nao seriam mobilizadas.

No Rio Aberto, uma das aspiragées da pratica é incitar mu-
dangas no modo mecinico contraido ao longo de nossas histérias,
prioritariamente na infincia. Esta dimensdo mecénica nos engen-
dra e acompanha sem, muitas vezes, termos consciéncia dela. Com
ela, nés nos movemos e realizamos atividades cotidianas de modo
repetitivo e sem presenca. Vivemos com pouca variagdo existencial
e um limitado grau de abertura para o tempo presente.

Portanto, o trabalho com as pessoas com deficiéncias visuais
cria uma atengao que é pouco dada nas aulas do Rio Aberto base-
adas na visdo. Dé-se mais importincia para a lentificaco da expe-
riéncia. Isso é relevante para as rodas de modo geral nos tempos
atuais, tempos demasiadamente acelerados que nos fazem disper-
sos e exaustos. Uma experiéncia lentificada permite levar a atengao
para uma dimensio mais tatil, muito utilizada no recurso do tra-
balho no chio, quando nos damos conta que usamos mal a terra e
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a respiracdo e podemos criar novos apoios e descansar de modo
ativo. Assim, novos 4ngulos de percep¢io sio trabalhados - novas
alturas e posturas, para que se possa interagir com a terra e as outras
forcas do mundo, tudo com a dimensio coletiva.

Com esse trabalho, a grupalidade vai se adensando e ficando
mais consistente. Novos vinculos sio criados. Os participantes
também saem acompanhados, fortificando o contato interpessoal.
Por meio dessa prética, é possivel vincular o que estd sendo vivido
com o que estd sendo pensado, feito e sentido. Isso é importante,
visto que muitas vezes o individuo estd fazendo uma coisa e sen-
tindo outra, de forma que a situagdes ficam mais confusas, e ele
perde progressivamente poténcia e energia. Os seres obedecem de-
mais as demandas externas sem propriedade, de modo reativo, sem
intervalos eles realizam, na maioria das vezes, as a¢coes do dia a dia
sem pensar € sem sentir.

Nesse cenario, o Rio Aberto ajuda as pessoas a tomarem nas
maos as rédeas da propria vida, ativando o tonus necessirio e a
percep¢ao do préprio caminho. Ele ensina que nao ¢ suficiente fa-
zer o bésico na vida, é preciso abragar as dificuldades, os préprios
medos, os monstros e os problemas relacionais para que possam
ser transformados. Isto é um aspecto terapéutico que vai tendo
efeito nos ambientes de vida, despertam outras relagoes e acionam
redes de afetos a se envolverem e criarem uma vida comum. Tudo
isso, no Rio Aberto, ¢ feito de uma maneira alegre, prazerosa e
acolhedora, utilizando muito o recurso da musica (Carvalho Maia

etal., 2021).

Praticas Inclusivas

Na abordagem das prdticas inclusivas, a dimensao da roda ¢
muito especial. Ela faz com que os individuos estejam juntos, de
fato, sem induzir uma hierarquia entre eles. Nao hd a ideia da me-
ritocracia, de que alguém é melhor que os outros, fez mais do que
o outro e por isso merece tratamento diferenciado. E desejado o
aprendizado com o outro e com as limitagées do outro. Pessoas
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que ndo enxergam, ou que precisam caminhar mais devagar, de-
vido a assimetrias entre as pernas, por exemplo, tém muito a ensi-
nar sobre suas formas de viver a pessoas que nio experienciam essas
dificuldades do dia a dia. A roda, desse modo, auxilia na descons-
trugao do preconceito, com a sintonia feita com a realidade de al-
guém proéximo. A possibilidade de dar as mios, de senti-las, cria
um sentimento de unio e comunidade, que gera uma conexio
levada a cada coragao.

“Se todos dermos as mios, quem sacard as armas?” -Bob Marley

E sabido que as pessoas tém muitas diferencas entre si, entio
é possivel e importante que elas troquem ensinamentos e até cor-
rijam umas as outras, mas de maneira a despertar e aprender jun-
tas. A nogio de superagio também deve ser desvinculada da meri-
tocracia, “superagao” nao pode ser pensada com competi¢ao ou
normalidade. A régua de medida ¢ de cada vida, o importante é
viabilizar meios de experimentagio e compartilhamento para que
cada ser se engaje na vida da melhor maneira possivel. E isso im-
plica em desconstruir a ideia da “perda de tempo”, da vida estrita-
mente utilitdria. Nesse contexto, o Rio Aberto é uma escola que
mostra o caminho para um trabalho pessoal e grupal, com os ele-
mentos do mundo.

“Desenvolvimento Integral do Ser”, para Laura
Pozzana de Barros

Para a psicdloga clinica, pesquisadora e instrutora de Movi-
mento Vital Expressivo, o desenvolvimento integral do ser tem re-
lagio com o movimento da vida, de uma vida em cada um. O
termo desenvolvimento na psicologia, na maioria das vezes ¢ utili-
zado para indicar fases necessdrias para que o individuo atinja a
capacidade de abstragdo e pensamento l6gico. Isto tem sua impor-
tincia, nao tanto pela valoriza¢io do aspecto formal, mas sim pela
implicagao do corpo e todo o aparato sensério motor vinculado ao
processo de conhecer e agir no mundo.
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Para o Rio Aberto o movimento nos conta da dimenso cria-
dora da vida. O desenvolvimento assim se torna caminho de desa-
brochar, ganhos na capacidade de articular com o presente - uma
ampliagdo das conexdes de forma integral.

Esse termo é como uma semente, que tem casca, miolo, e que
precisa da dgua, noite e dia para brotar, além dos insetos e outros
elementos que a ajudam a ser fertilizada. Entao, hd uma compre-
ensdo do corpo como natureza. Uma natureza diferente da referida
na ciéncia moderna, que foi separada da humanidade e dos obje-
tos. E essencial pensar junto, com responsabilidade no sentido dos
efeitos do que cada um estd produzindo no mundo. Deve-se poder
apreender no outro o movimento germinal, o que estd aparecendo
e como aquilo nos afeta. E importante dar tempo, viver nos inter-
valos, deixar vir o que pede passagem e poder criar com isso.

O desenvolvimento integral do ser trata da criagdo coletiva,
c6smica, em rede, para além e aquém do individuo. Buscamos criar
juntos com o que estd sendo criado. E poder estar simples e ser
desenvolvido. Nao sio as posses materiais que definem a pessoa e
sim, a sua presenca. A poténcia do ser é conhecida quando ele age,
quando vibra e se coloca em pratica com a fagulha vital que é es-
sencial para ele e seu territdrio existencial.
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A Pratica Esportiva e Satude Nutricional
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Introducao

A relagio entre prética esportiva e sadde nutricional é um tema
de grande relevincia no contexto atual, marcado por crescentes de-
safios relacionados a saide fisica e mental. Com o aumento do se-
dentarismo e dos hdbitos alimentares inadequados, surge a neces-
sidade de promover a integragio entre atividades fisicas e nutri¢ao
equilibrada como ferramentas essenciais para a prevengao de do-
engas e a promogao do bem-estar.

No Instituto Realizando Futuro, a prética esportiva ocupa um
papel central na formacio de individuos sauddveis e engajados.
Oferecendo uma ampla gama de modalidades, como futebol, jiu-
jitsu, boxe, capoeira, funcional, futevdlei, gindstica, hidrogindstica,
muay thai, yoga e danga, o instituto proporciona aos participantes
a oportunidade de desenvolver habilidades motoras, disciplina,
trabalho em equipe e resiliéncia. Além disso, essas atividades des-
tacam a importincia da nutri¢ao, nio apenas para otimizar o de-
sempenho e a recuperacio, mas também para prevenir lesoes e pro-
mover uma melhor qualidade de vida.

Este capitulo pretende explorar as interagoes entre prética es-
portiva e sadde nutricional, destacando experiéncias vivenciadas
nas modalidades realizadas pelo Instituto. Convidamos o leitor a
refletir sobre os beneficios da integragdo entre esporte e nutrigio
em sua propria vida, assumindo o compromisso de adotar prdticas
mais sauddveis. Que este capitulo sirva como um chamado a agdo
para investir no futuro através do movimento e da alimentagio
equilibrada.

O projeto Rio Atleta - 105


Chao WS
(total: 75 páginas)


A Importancia da Nutricdo na Pratica Esportiva

Ao longo das ultimas décadas, observou-se um aumento sig-
nificativo no nimero de pessoas que modificaram seu estilo de
vida, buscando melhorar a qualidade da satide por meio da adogao
de uma alimentagao sauddvel e da pritica regular de exercicios fi-
sicos (Nascimento, 2023).

A nutri¢ao é uma pega fundamental no suporte as atividades
desenvolvidas no instituto. Ao unir o conhecimento sobre alimen-
tagdo sauddvel a prética esportiva, o Instituto Realizando Futuro
refor¢a a ideia de que um corpo bem nutrido ¢ mais resistente e
capaz de alcancar melhores desempenhos. Durante as aulas os alu-
nos sao orientados sobre a importincia de uma dieta equilibrada,
rica em nutrientes para prevenir lesdes e manter energia durante os
exercicios.

Uma alimentagio equilibrada deve incluir uma por¢ao de cada
grupo alimentar, preferencialmente composta por um prato vari-
ado e colorido. Os alimentos mais recomendados sao aqueles ricos
em antioxidantes e com baixo teor de gorduras, especialmente as
saturadas, que sao prejudiciais a satde. Assim, uma alimentagio
sauddvel deve ser entendida como uma combinagio de prazer e
bem-estar (Valencga, 2023).

A priética regular de exercicios fisicos também desempenha um
papel importante na preservacio da forca muscular, promovendo
uma respiragao mais eficiente, facilitando o levantamento de pesos
e ajudando no combate a fadiga. Além disso, traz beneficios signi-
ficativos para o desenvolvimento da coordenagio motora e me-
lhora o desempenho do sistema cardiovascular (Santos, 2023).

Diversos estudos tém abordado a importincia da nutrigao ali-
ada as rotinas de exercicios fisicos. Yaugui (2011) observou 104
adolescentes obesos que iniciaram uma dieta sauddvel e a pritica
de atividades fisicas. Os resultados mostraram que, com essa abor-
dagem, os adolescentes conseguiram reduzir os niveis de lipopro-
teina de baixa densidade e aumentar os de lipoproteina de alta den-
sidade, além de ganhar massa magra e reduzir a gordura corporal.
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Outros autores afirmaram que a prética regular de exercicios
fisicos nio sé proporciona beneficios fisiolégicos, mas também
produz efeitos psicolégicos bastante satisfatérios (Mendonga,
2020).

Encontrar um equilibrio entre as facilidades da vida moderna
e os hébitos sauddveis é um desafio, mas ajustes graduais podem
tornar praticas mais sauddveis parte da rotina didria. Um dos prin-
cipais obstdculos enfrentados por quem busca essa mudanca ¢é a
ideia de que uma alimentagio sauddvel é necessariamente cara.
Essa percep¢do, muitas vezes, estd associada a crenga de que ali-
mentos especificos, como os suplementados com vitaminas, im-
portados ou disponiveis apenas em algumas regides do pais, sao
indispensdveis para uma dieta equilibrada ou para a perda de peso.
No entanto, essa visdo nao corresponde a realidade. (Brasil,2016)

Virias estratégias podem ser tomadas para tornar a alimenta-
¢ao sauddvel préxima da realidade de todos. Vale lembrar, que ape-
sar de ser indispensdvel a presenca de frutas, verduras e legumes na
alimentacdo didria, ela deverd estar sempre em associagio com ali-
mentos in natura, que sao mais baratos, como arroz, feijao e batata,
que fazem parte das tradi¢oes alimentares brasileiras. Uma forma
de ter a presenga destes alimentos na alimentagao do dia a dia,
mesmo comendo fora de casa, é optar por levar marmitas prepara-
das em casa. (Brasil,2014).

Nesse sentido, as a¢oes do Projeto Rio Atleta realizadas no
contexto nutricional foram desempenhadas em recursos educacio-
nais aos beneficidrios disponibilizando rodas de conversas, capaci-
tacoes e dindmicas tais como: o seméforo nutricional através de um
banner com classificagao dos alimentos que facilita a compreensao
sobre escolhas alimentares sauddveis por meio de uma linguagem
visual acessivel interagindo com fotografias dos alimentos como se
verifica na figura 1. Somados a abordagem com as cartilhas dos
"10 passos para uma alimentag¢do sauddvel" que amplia o reperté-
rio diddtico, como se apresenta na figura 1.
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Figura 1 - Classificagdo dos Alimentos
Fonte: Dados de Pesquisa (2025)
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Figura 2 - Cartilha de Dez Passos para uma vida mais saudavel
Fonte: Dados de Pesquisa (2025)
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Além da integragao de Podcasts com Capacitagdes educacio-
nais que surge como uma ferramenta valiosa para o aprendizado
continuo de professores conforme a figura 2. Tal fase norteou-se a
divulga¢do aos usudrios. A figura 3contém a atividade de divulga-
¢ao do projeto.

A IMPORTA
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Figura 3 - Capacitacdo Profissional a tematica Nutricdo
Fonte: Instagram Rio Atleta (2025)

PicAtieta
UNIRIO
: s POR QUE COMER OVOS
ﬁ:’:‘:'::::: * o NO CAFE DA MANHA?
saudavel

L Y F s’
PRATICO E P ] RICO EM
USADO EM DIVER: 4 PROTEINA
RECEITAS \

B 56 funclona com dieta restritha
B E muito caro comer saudave

B E chato e ndo term o que
GoaLs de canher

B Damuite trabalho AUKILIA MO

AUXILIA NG GANHO EMAGRECIMENTO

Semipre Jou estar DE MASSA MAGRA
B Gofora r.l-.' roles

mrivatieta

Figura 4 - Atividades de divulgacdo do projeto
Fonte: Instagram Rio Atleta (2025)
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Figura 5 - Atividades de divulgacao do projeto
Fonte: Instagram Rio Atleta (2025)

Ao oferecer episédios temdticos como material complementar,
essa abordagem estimula a reflexao e o debate, criando um espago de
aprendizagem. Além de adquirir conhecimento técnico e pedagégico,
os professores tém a oportunidade de compartilhar suas préprias ex-
periéncias e desafios, o que enriquece o processo educacional.

No quesito padroes alimentares estes s2o determinantes para a
ocorréncia de diversos agravos a satide, especialmente doencas cro-
nicas (Bechthold et al., 2019). Em estudos populacionais de
grande escala, devido a dificuldade de aplicacio dos métodos de
referéncia que melhor estimam o consumo habitual, utiliza-se com
frequéncia o questiondrio de frequéncia alimentar (QFA), por ser
uma alternativa prética e acessivel.

Sobre o aspecto para medir a ingestao dietética dos beneficid-
rios do projeto Rio Atleta, foi elaborado um questiondrio de fre-
quéncia alimentar (QFA) adaptado a partir do instrumento utili-
zado pelo VIGITEL 2019 (Brasil, 2020a). O QFA ¢ reconhecido
como um instrumento reprodutivel e valido para estimar o con-
sumo alimentar habitual, sendo amplamente utilizado em pesqui-
sas populacionais.

Amorim et al. (2020) elaboraram um QFA para escolares de
9 a 10 anos, utilizando a classificagio NOVA para categorizar os
alimentos conforme o grau de processamento. A lista final incluiu
81 itens alimentares, refletindo os hébitos alimentares locais. Em
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relacao aos adolescentes, Barroso et al. (2021) validaram e calibra-
ram um QFA em estudo com amostragem complexa, visando ava-
liar o consumo alimentar desse grupo populacional. Além disso,
Mascarenhas et al. (2023) validaram um QFA para adolescentes
na cidade de Salvador contribuindo para a avalia¢io nutricional
nessa faixa etdria. Diversos estudos tém utilizado o QFA para in-
vestigar o consumo alimentar em diferentes populagoes. Um
exemplo é o estudo de Van Dongen et al. (2019), que desenvolveu
e validou um QFA especifico para estimar a ingestao de calorias e
nutrientes entre adultos na Holanda, demonstrando sua aplicabi-
lidade e precisao.

Ainda relacionado aos canais de divulgagao para capacitagio
profissional foram realizadas algumas postagens referentes a temd-
ticas como alimentagao de atletas olimpicos, educagio alimentar e
nutricional, a agdo antioxidante da vitamina A na prtica esportiva
e a prevencio de lesoes no futebol infantojuvenil, entre outras que
estdo disponiveis na plataforma Spotify. Esses episédios foram or-
ganizados de forma acessivel e dindmica, com o intuito de ampliar
o alcance das agoes educativas. Para facilitar o acesso, foi disponi-
bilizado um QR Code especifico, que direciona os usudrios dire-
tamente para a playlist com os episédios temdticos, conforme a
figura 5. Essa iniciativa visa promover a autonomia no processo de
aprendizagem, permitindo que os docentes e demais interessados
acessem os materiais de forma prdtica e em diferentes contextos.

https://open.spotify.com/Rio Atleta
Figura 6 - QR Code para acesso ao contetudo no Spotify
Fonte: Adaptado de Google Chrome.
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A utilizagdo do Spotify para capacitagao de professores vai
além da simples disponibilizagao de contetidos. Os episédios, apre-
sentados por especialistas ou educadores experientes, oferecem
uma base teérica sélida acompanhada de exemplos préticos, facili-
tando a aplica¢do desses conhecimentos no cotidiano escolar. A
plataforma permite a utilizagdo de podcasts como uma abordagem
dinimica e acessivel, combinando a praticidade tecnolégica com
contetudos cuidadosamente elaborados. Essa estratégia possibilita
que docentes acessem informagoes relevantes em qualquer mo-
mento ou lugar, transformando o Spotify em um recurso valioso
para a atualizacdo profissional, particularmente em contextos onde
o tempo disponivel para estudos formais ¢ limitado.

Além disso, os podcasts também se destacam na promogao de
temas relacionados a satide e bem-estar, como a educagio alimen-
tar e nutricional. Episédios dedicados a esses tépicos capacitam os
professores a adotar praticas de alimentagao sauddvel, tanto em
suas vidas quanto em suas priticas pedagdgicas. Dessa forma, a in-
tegracao entre educagio, satde e tecnologia promove um impacto
positivo que se estende para alunos, comunidades e instituigoes
educacionais.

Expressar conhecimento aos professores por meio do Spotify
¢ uma estratégia inovadora e eficaz. A plataforma nao apenas dis-
semina conteido, mas também fortalece a formacio continuada,
criando um ambiente digital de aprendizado colaborativo.
Quando integrada a capacitagdes presenciais ou virtuais, a ferra-
menta amplia sua eficdcia, promovendo uma educagio mais inte-
grada e sustentdvel. Essa abordagem reforga o papel do educador
como agente de transformagao, capacitado a inspirar hdbitos sau-
ddveis e prdticas inovadoras tanto dentro quanto fora da sala de
aula.

Beneficios do Esporte para Saude Fisica

A prética esportiva é uma ferramenta poderosa para prevenir
doengas, melhorar a qualidade de vida e promover um estilo de
vida sauddvel e sustentdvel. Ao associar o esporte a uma nutri¢io
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equilibrada e 2 Educagao Alimentar e Nutricional (EAN), reforga-
mos a necessidade de uma abordagem integrada que priorize a sa-
tude fisica, mental e social em todas as etapas da vida.

De acordo com o Guia de Atividade Fisica para a Populacao
Brasileira (Ministério da Saide, 2021), em parceria com a Univer-
sidade Federal de Pelotas (UFPel) e a Organiza¢ao Pan-Americana
da Satide (OPAS), recomenda atividade fisica para todas as idades.
Seguindo orientagoes da OMS, adultos devem praticar de 150 a
300 minutos semanais, enquanto criangas e adolescentes devem
realizar, em média, 60 minutos didrios de atividade moderada a
vigorosa (Ministério da Sadde, 2021; OPAS/OMS, 2020).

Além de beneficios fisicos, como a preveng¢io de doengas car-
diacas, diabetes tipo 2 e cAncer, a atividade fisica estd associada a
melhoria da satide mental, reduzindo sintomas de depressdo e an-
siedade, além de retardar o declinio cognitivo e favorecer a memé-
ria e a satide cerebral.

A OPAS alerta que as Américas apresentam a maior taxa de
obesidade do mundo, com altos indices de sobrepeso entre adul-
tos, criangas e adolescentes, o que reforga a urgéncia de politicas
publicas que incentivem estilos de vida ativos. Estima-se que até 5
milhoes de mortes por ano poderiam ser evitadas globalmente se a
populagao fosse mais fisicamente ativa (Ministério da Saude,
2021; OPAS, 2021).

Entretanto a Educagio Alimentar e Nutricional (EAN) des-
taca-se no campo dindmico e continuo, com um enfoque interse-
torial e multiprofissional. Ela utiliza diversas abordagens educaci-
onais para tratar de temas relacionados a alimentaco e a nutrigio,
reconhecendo as interacoes e os significados que influenciam o
comportamento alimentar. A EAN abrange pessoas de todas as
idades e pode atingir grupos e comunidades especificas, com o ob-
jetivo de promover uma alimentagdo sauddvel e consciente.

Desde a publicagao do Marco de Referéncia de Educagio Ali-
mentar e Nutricional para as Politicas Pablicas, em 2012, a EAN
tem sido fortalecida por politicas publicas que visam garantir uma
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alimentacio adequada a populagao, especialmente por meio da in-
clusio dessa temdtica na formacio de hdbitos sauddveis.

A Lei n° 13.666/2018 inseriu a Educacio Alimentar e Nutri-
cional (EAN) como tema transversal no curriculo da educaciao bé-
sica, promovendo habitos sauddveis desde a infincia. Esse com-
promisso foi reforcado pelo Decreto n® 11.821/2023, que definiu
diretrizes para a promogdo da alimentagio sauddvel nas escolas,
consolidando a EAN como estratégia essencial para a saide dos
estudantes e a formacio de cidadaos conscientes.

Segundo OPAS,2020 a atividade fisica regular é fundamental
para prevenir e controlar doengas cardiacas, diabetes tipo 2 e cin-
cer, bem como para reduzir os sintomas de depressio e ansiedade,
reduzir o declinio cognitivo, melhorar a memoria e exercitar a sa-
tde do cérebro. Quando nos exercitamos, nosso sistema cardiovas-
cular é estimulado, o que melhora a circula¢io sanguinea e forta-
lece o coracio.

Atividades como corrida, ciclismo e natagio sio excelentes
para esse propésito, pois aumentam a resisténcia cardiovascular e
ajudam a prevenir doengas como hipertensao e aterosclerose. Além
disso, esses esportes promovem uma maior oxigenagio do corpo,
o que ¢ essencial para o bom funcionamento de todos os érgaos.

Outro aspecto importante ¢ o fortalecimento muscular e 6s-
seo. Esportes como musculagao, futebol e basquete exigem um tra-
balho intenso dos musculos, o que leva ao seu fortalecimento e
crescimento. Isso ndo sé melhora a performance esportiva, mas
também contribui para a prevencio de lesoes e doengas como a
osteoporose. A densidade 6ssea é aumentada através do impacto e
da carga colocada nos ossos durante essas atividades, tornando-os
mais resistentes e sauddveis.

A pritica de esportes e exercicios melhora a flexibilidade e a
coordenagao motora por meio de estimulos fisicos variados. Exer-
cicios de alongamento e de fortalecimento aumentam a amplitude
de movimento das articulacoes e reduzem tensées musculares, tor-
nando o corpo mais 4gil e resistente a lesoes. J4 atividades que en-
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volvem rotinas de movimentos complexos — como esportes coleti-
vos ou artes marciais — promovem a coordenagio motora ao exigir
sincronia entre visao, tomada de decisio e acao muscular.

Esse ganho motor reflete-se nao s6 no desempenho esportivo,
mas também em tarefas cotidianas e no desenvolvimento infantil.
De fato, a OMS (2024) destaca que em jovens a atividade fisica
melhora o desenvolvimento motor e cognitivo enquanto em ido-
sos contribui para melhor equilibrio e prevenc¢io de quedas.

A nutrigao adequada ¢ outro pilar insepardvel da prética es-
portiva. O Guia Alimentar para a Populagao Brasileira (Ministério
da Sadde, 2014) recomenda que a dieta seja baseada em alimentos
in natura ou minimamente processados, com énfase em variedade
e origem vegetal. Segundo Amawi et al., 2024, os carboidratos sao
a fonte primdria de energia: eles sio armazenados como glicogénio
nos musculos e no figado e sustentam exercicios de resisténcia e
alta intensidade.

As proteinas, por sua vez, sao fundamentais para a recuperagio
e o reparo das fibras musculares apés esforgos intensos embora nao
sejam fonte principal de energia. As gorduras sauddveis (p. ex.,
Omega-3) fornecem energia em atividades prolongadas e auxiliam
na absor¢ao de vitaminas, devendo responder por cerca de 20—
35% da dieta do atleta. Além dos macronutrientes, micronutrien-
tes como vitaminas e minerais regulam o metabolismo energético
e protegem contra o estresse oxidativo gerado pelo exercicio in-
tenso (Amawi, 2024).

Reservas insuficientes de glicogénio muscular comprometem
o desempenho esportivo, pois niveis baixos desse substrato levam
a fadiga precoce durante o exercicio. Mesmo reconhecendo a im-
portancia do exercicio para a satde, atividades fisicas intensas ele-
vam a produgao de radicais livres, que podem prejudicar a contra-
¢ao muscular e acelerar a fadiga (Mcardle; Katch; Katch, 2016).

Revisoes recentes indicam que compostos antioxidantes pre-
sentes em frutas, verduras e sementes atuam na neutralizagao des-
ses radicais livres, auxiliando nao apenas na recuperagao muscular,
mas também na promogao da saude geral (XIE, 2025). Assim, uma
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dieta rica em alimentos antioxidantes torna-se uma estratégia im-
portante para otimizar o desempenho fisico e reduzir o risco de
lesoes.

Além disso, as vitaminas do complexo B — especialmente a ti-
amina (B1) e a riboflavina (B2) — exercem func¢bes metabdlicas
importantes, participando ativamente do metabolismo energético
dos macronutrientes. Esses micronutrientes sio indispensdveis
para a conversdo eficiente de carboidratos em energia, sendo fun-
damentais para o desempenho fisico otimizado (Maihara et al.,
2006; Coultate, 1996; Amawi et al., 2024).

Portanto, a atividade fisica deve ser entendida de forma inte-
grada a alimentagao sauddvel, 4 hidratagao adequada e ao equili-
brio emocional, compondo uma abordagem abrangente para a
promogao da saide e a preven¢io de doengas cronicas nio trans-
missiveis (DCNT).

Assim, a prdtica esportiva associada a hibitos alimentares equi-
librados constitui um pilar essencial para a construgio de estilos de
vida sauddveis, reforcando o potencial transformador dessas préti-
cas na trajetéria de vida dos individuos.
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Prevencao de lesoes no futebol infantojuvenil
e em lutas

Luiza Ribeiro Cruz Pereira
Vitor Cruz Emmerich

A prevencao de lesdes no esporte é um tema de grande rele-
vancia, especialmente quando se trata de atletas infantojuvenis, cu-
jos corpos estao em pleno desenvolvimento e sao mais suscetiveis
a traumas e sobrecargas (EMERY, 2003). O futebol e as artes mar-
ciais, como Jiu-Jitsu, Judd e Karaté, estio entre as modalidades
mais praticadas no Brasil, apresentando demandas fisicas distintas
e, consequentemente, riscos especificos de lesdes (FRISCH et al.,
2009).

Enquanto o futebol envolve corridas, mudangas bruscas de di-
regdo e contato fisico, as lutas exigem flexibilidade, forca e técnicas
que podem sobrecarregar articulagdes como joelhos, ombros e co-
luna (BOHLMANN, 2019).

Neste capitulo, discutiremos as principais lesdes associadas a
essas modalidades, com base em entrevistas com especialistas em
medicina esportiva e ortopedia. Além disso, abordaremos estraté-
gias de prevengao, incluindo programas de exercicios especificos
(como o *FIFA 11+%), orientages sobre carga de treinamento e a
importincia do acompanhamento multidisciplinar para garantir a
longevidade esportiva desses jovens atletas (SOLIGARD et al.,
2008).

Metodologia

Este capitulo foi desenvolvido com base em duas entrevistas
semiestruturadas conduzidas pela bolsista do projeto Rio Atleta e
estudante de medicina Luiza Ribeiro. Os entrevistados foram:

1. Dr. Vitor Emmerich, médico do esporte das categorias de

base do Palmeiras, especializado em medicina do exercicio e
fisiologia.
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2. Dr. Thanguy Frico, ortopedista e cirurgido de coluna com 26
anos de experiéncia, especializado em lesoes esportivas.

As entrevistas foram transcritas e analisadas por meio da and-
lise de contetdo temdtica (BARDIN, 2011), com foco nos seguin-
tes eixos:

1. Tipos de lesbes mais comuns (traumdticas vs. nao traumdti-
cas).

2. Fatores de risco (sobrecarga, técnica inadequada, falta de des-
€anso).

3. Estratégias de prevencao (aquecimento, fortalecimento, pro-
gramas como *FIFA 11+%).

4. Tratamento imediato e reabilitacio (protocolos como re-
pouso, gelo, compressao e elevacio — RICE).

Para contextualizar as falas dos especialistas, foram consulta-
das diretrizes internacionais, como as da FIFA e da Organizagio
Mundial da Satide (OMS), além de artigos cientificos sobre epide-
miologia de lesoes no esporte (LINKE et al., 2018).

Entrevistadora: Luiza Ribeiro

Entrevistado: Vitor Emmerich

Luiza: Ol4 ouvintes! Bom dia, boa tarde, boa noite! Aqui
quem fala é a Luiza Ribeiro, eu sou bolsista do Rio Atleta e estu-
dante de medicina do sétimo periodo. Hoje, eu vou ser a bost de
vocés e trouxe um convidado muito especial para falar sobre um
tema muito importante que é a prevengao de lesdes no futebol in-
fanto juvenil. O convidado que eu trouxe hoje aqui é o doutor
Vitor Emerick. Vitor, se apresente para a gente, por favor!

Vitor: Bom dia, boa tarde, boa noite para quem estd escu-
tando! Me chamo Vitor Emerick, eu sou médico formado pela
EMESCAM, que ¢ a faculdade da Santa Casa de Vitéria do Espi-
rito Santo. Eu fiz minha especializacao em medicina do exercicio
do esporte pelo Instituto de Assisténcia Médica ao Servidor Pu-
blico Estadual de Sao Paulo (IAMSP) e, atualmente, sou médico
das categorias de base do Palmeiras. Fiz também uma pés-gradua-

¢ao em fisiologia do exercicio e acho que esse tema que a Luiza
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trouxe hoje é um tema bem interessante, especialmente, nesse con-
texto de formacao dos atletas.

Luiza: Vamos conversar um pouquinho sobre isso. Como vo-
cés podem ver, esse convidado é bem qualificado para falar para a
gente um pouco sobre lesdes no futebol infantojuvenil. Vocé pode
falar um pouco com a gente sobre a importincia desse tema?

Vitor: Bom, Luiza, eu acho que o primeiro ponto de atengao
é que a gente estd tratando de atletas jovens e o mais importante
da prevengao ¢é a gente colocar esses atletas a pleno vapor, vamos
dizer, a disposi¢ao para desempenhar da melhor forma o seu ta-
lento. Mas, também, a gente precisa muito considerar a longevi-
dade desses atletas no esporte. Entao, falar em prevencio para essa
populagao ¢ também falar em longevidade no esporte.

Luiza: Sim, muito interessante isso. Eu penso, também, que o
futebol é um dos esportes mais praticados aqui no Brasil, em vdrias
partes do pais. Isso torna esse tema ainda mais importante, ji que
ele ¢ tao difundido aqui. Vamos comegar, entao, a falar sobre as
lesdes mais comuns. Para a gente prevenir as lesoes, temos que co-
nhecé-las. Vocé pode comentar um pouquinho com a gente sobre
quais sao as lesbes mais comuns nesse ptblico infanto juvenil, com
relagao ao futebol? E no publico adulto, existe alguma diferenga?

Vitor: Bom, a primeira coisa quando a gente fala em lesoes
relacionadas ao futebol. Como ¢ um esporte de bastante contato,
geralmente, dividimos essas lesdes em lesoes traumdticas e lesoes
nio traumiticas. E, como vocé mesmo falou, existem muitas dife-
rengas, dependendo da idade desses atletas, e até mesmo da cate-
goria dos profissionais. Isso porque muda muito a intensidade, a
energia dos traumas. Todos esses fatores acabam gerando diferen-
cas nos tipos de lesoes. Além disso, a gente tem uma faixa etdria da
adolescéncia, entre 12 e 16 anos, mais ou menos, em que a gente
tem, falando dos meninos, porque a gente também tem as meninas
ai no meio, o pico de crescimento muito acelerado. A maturagio
desses atletas acaba gerando algumas lesoes que sao inerentes da
idade dessa faixa etdria. Sao lesdes que podem acontecer em algu-
mas regioes do corpo em que, principalmente da parte dssea, ainda
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nao estd totalmente consolidado o crescimento. Aquela regiao de
crescimento do osso, entdo, fica um pouco mais fragilizada e
quando a gente tem uma alta energia, um desgaste, um pouco mais
acelerado, a gente pode ter o que chamamos de lesoes de cresci-
mento. Mas assim, em se tratando das lesdes mais comuns, a gente
tem, na categoria da infincia até a adolescéncia, principalmente as
lesoes em joelho, tornozelo, mas também, jd subindo um pouco as
categorias, lesoes de origem mais muscular. Esse padrao vai alter-
nando até atingir as estatisticas, vamos colocar assim, dos profissi-
onais, onde as lesdes musculares s3o lesoes mais prevalentes. Pode-
mos classificar as lesoes, também, em les6es musculares, lesoes ar-
ticulares e lesoes Gsseas. Mas nio podemos deixar de lembrar sobre
aquelas lesdes que sao decorrentes de trauma de cabega, por exem-
plo, as concussoes. Entdo, apesar estarmos falando de prevengao
das lesoes osteomusculares, a gente também tem que lembrar desse
tipo de lesdo que volta e meia aparecem casos graves, casos choque
de cabega. Enfim, que também ¢ um ponto de atencio.

Luiza: Sim, muitas vezes isso é banalizado. Realmente, foca-
mos mais nessas osteomusculares e esquecemos das lesdes por
conta dos traumas. Muito interessante vocé trazer isso aqui.

Vitor: Entao, falando em relagio as consequéncias a longo
prazo. Quando a gente tem alguns tipos de lesdo, que sio menos
comuns, também temos consequéncias, sim, a longo prazo. Por
exemplo, uma lesio muscular recorrente pode levar a uma cicatri-
zagdo um pouco mais complicada, levando a um processo de fi-
brose ali do musculo. Isso torna aquela regido do musculo um
pouco mais suscetivel a ter novas lesdes. Na vida adulta, existe um
risco maior de ter esse tipo de lesdo, assim como lesdes de ligamen-
tos importantes. Vemos atletas jovens, hoje, até pela alta sobre-
carga, em categorias mais proximas do profissional, também tendo
lesoes graves. Exemplo, lesdes de ligamento cruzado, que deman-
dam uma recupera¢io bem prolongada. Isso também compromete
a vida esportiva dele j& como atleta profissional também, nao é?

Luiza: E tem como a gente prevenir? O que a literatura fala
para nds sobre prevencao dessas lesoes? Existe algum programa que
a gente possa seguir para prevenir?
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Vitor: Claro que existe! Podemos atuar em vdrios fatores, pen-
sando em prevenc¢do. Entdo, acho que dentro desse contexto, a
gente tem que lembrar de algumas coisas. Primeira coisa, sao os
fatores de risco. O primeiro ponto ¢ identificarmos os fatores de
risco nessa faixa dos mais jovens. A gente tem que estar sempre
atento com alguns pontos, como a carga que eles tém ao longo da
semana, se existem lesoes prévias e se o atleta tem alguma dor jd o
incomodando. Também teremos outras alteragoes, da parte de ma-
turagio. E preciso ficar esperto em relagio a isso. Mas, no geral, a
gente tem que atuar em alguns pontos. S6 para ser um pouco mais
preciso, quando a gente fala em prevencio, precisamos respeitar os
limites, ndo é? Hoje, temos a orientagio de que os atletas mais jo-
vens nao excedam uma carga de treinamento e jogos equivalente a
sua idade, durante a semana. Por exemplo, um atleta de 10 anos
nao deve exceder 10 horas de prética de uma mesma modalidade
durante uma semana. Isso é uma coisa importante que existe na
literatura. Outra coisa importante é o descanso desses meninos,
nao é? Entao, sabemos que hd uma relagio, também, entre atletas
que fazem uma especializagio um pouco mais precoce. Ou seja,
praticam uma mesma modalidade, ndo variando tantos estimulos.
Atletas que pratiquem, por mais de oito meses ao longo do ano,
uma mesma modalidade sem darem um descanso, de, ali, pelo me-
nos um més no ano, ou um descanso de um a dois dias semanais,
estdo sob um risco maior de terem lesoes, principalmente lesoes de
sobrecarga. Além disso, precisamos acompanhar a alimentagio, a
recuperagio e a hidratagio ao longo do dia. A gente nio pode es-
quecer, ¢ claro, de alguns programas de exercicios preventivos, nao
é? Que vio estimular outras valéncias dos atletas, nio s6 aquele
talento nato do garoto, ou da garota, mas também, exercicios que
trabalham a forga, estabilizagao articular, propiocep¢ao e dos com-
ponentes biomecénicos, ai, para reduzir esses fatores de risco.

Luiza: E qual, vocé acha, que é o papel dos pais e dos treina-
dores nesse processo? Vocé tem alguma dica para os pais desses
jovens que sonham em se profissionalizar?
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Vitor: Em relagao aos pais, eu acho que a primeira coisa ¢
identificar se realmente o seu filho quer estar fazendo aquela mo-
dalidade, quer se dedicar da forma que vocé cobra, nao é? Porque
muitas frustragées passam de pai para filho. As vezes, o pai quer se
realizar. Realizar o sonho dele através do filho. Mas, tem aquele
filho que ndo tem o interesse, nao é2? Em estar ali, naquele esporte,
todos os dias. O préprio componente psicolégico pode afetar tam-
bém esses meninos. Muitos pais acabam se entusiasmando com o
talento do filho e o sobrecarregando, nio ¢, e desrespeitando seus
limites. Alguns acabam extrapolando os limites e colocam ele, ou
ela, para jogar em duas, trés escolinhas, sem fazer um treinamento
especifico. Exceder esse limite pode até levar a algumas lesoes, ou
mesmo, a uma queda do desempenho do atleta. Nem sempre, na
verdade, na grande maioria das vezes, treinar mais é melhor. En-
td0, a gente também precisa ter essa nogao de respeitar o processo
de recuperagao e do aprendizado. Esse garoto, essa garota, vai vi-
venciar o esporte durante a infincia e a adolescéncia, o que inclui
o crescimento deles tanto da parte pessoal, quanto da parte espor-
tiva. Quanto aos treinadores eu acho que é importante estar atento
aos sinais que os atletas viao dando, se estio acusando algum tipo
de problema. Evitar ficar taxando esses meninos, por exemplo,
como atletas “poliqueixosos”. Tem muitas queixas que, as vezes, o
treinador ainda nao conseguiu identificar. Por isso, é tentar trazer
esse atleta e conversar um pouco melhor para entender esse con-
texto, nao é? Agora, falando especificamente do trabalho de campo
ali, de dia a dia, existem algumas orientagdes que a prépria FIFA
nos fornece sobre exercicios preventivos. Eu acabei nao falando ali
sobre o programa da FIFA, mas vou comentar. Chama-se FIFA 11
+. O FIFA 11 + ¢ um programa que eles fizeram, simplificado,
orientando atividades pré-treino e pré-jogo, de aquecimento. Ele
trabalha essas valéncias que eu havia comentado anteriormente de
mobilidade, ganho de forga. Sao atividades biomecanicas que tam-
bém ajudam na prevencio de lesdes musculares. Existem virios es-
tudos, hoje, mostrando que a implementacao desses programas
gera, realmente, um controle maior dessas lesoes. Também jd se
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demonstrou uma redugio préxima a 30% de lesoes, principal-
mente, em casos de equipes com um nivel um pouco menos com-
petitivo, nao tio alto. Entdo, quanto mais amadora, entre aspas,
maior o beneficio desses programas serem implementados. E é um
programa bem simples. Sdo 15 atividades subdivididas, ali, em trés
tipos de treinamento, de aquecimento. Vocé consegue implemen-
tar com facilidade, ali, essas atividades de curta duragio, que vao
ter um beneficio muito grande.

Luiza: Entio, treinadores, vamos consultar esse programa da
FIFA, nao é O FIFA 11 +, que ¢ interessantissimo e o Victor
trouxe aqui para. Para finalizar o nosso podcast, vocé poderia com-
partilhar conosco um pouco sobre a sua experiéncia no Palmeiras?
Eu sei que vocé trabalha também com esse publico, nao é? No fu-
tebol infantojuvenil. Entao, se puder, consegue compartilhar com
a gente alguma experiéncia, algum caso interessante?

Vitor: L4 nas categorias de base do Palmeiras, hoje, trabalha-
mos com 10 categorias. Sub 10 até o sub 20 e acabam sendo divi-
didas, um pouco, as responsabilidades da parte médica, entre os
médicos que fazem parte do corpo clinico. Atualmente, eu me en-
contro ordenando mais a parte do sub 16 e sub 17. Entéo, eu posso
falar um pouco mais direcionado para a categoria que eu estou
acompanhando hoje. Ld a gente tem um programa de prevengio
que nio ¢ exatamente esse da FIFA que eu comentei, mas ele leva
em conta vdrios fatores que estao ali colocados também. Geral-
mente, quem toca esse processo ¢ o pessoal da fisioterapia. A gente
faz, ali, de duas a trés vezes na semana uma atividade direcionada.
No inicio do ano, a gente tem a nossa avaliagao pré-temporada e
faz uma triagem geral dos atletas. Assim, identificamos algumas
demandas especificas por categoria ou por setor, ou posi¢ao, en-
fim, e tenta individualizar um pouco essas atividades que esse pro-
grama da FIFA recomenda. Entao, fazemos atividades nesse sen-
tido, mas um pouco mais direcionados. O que a gente vé de casos
acaba batendo bastante com a literatura, principalmente, nessas
faixas etdrias, como a incidéncia, a localizacio das lesoes e, até
mesmo, a quantidade de les6es por categoria. Entdo, hoje em dia,
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temos bastante informagao para ajudar a gerenciar e diminuir esses
riscos de lesio que ocorrem e sdo inerentes a profissao, ao esporte.
Pensamos sempre nesse processo de aten¢ao para uma longevidade
dos atletas e, porque nao falar também, no ganho esportivo. Uma
coisa muito legal. também, é a gente chegar no ganho esportivo
proporcional, ndo é? Ser campedo e chegar em um nivel maximo
que os atletas podem chegar. Poder contribuir e deixar os atletas
nas melhores condicoes é o que a gente tem que fazer no dia a dia,
e ai no campo é com eles. Eles que decidem, eles que fazem o gol,
depois vem comemorar.

Luiza: Dr. Vitor, eu queria te agradecer. Hoje, a gente discuti
um tema muito importante, tanto para o atleta, como para a po-
pulacio em geral, nao é2 Como eu comentei, o futebol é um es-
porte que estd enraizado aqui no Brasil. Faz parte da nossa cultura.
Ajudar a prevenir essas lesées no futebol, principalmente, no in-
fantojuvenil, é muito importante nao sé para a longevidade, mas
para quem sabe, formar novos profissionalizais. Entdo, eu queria
te agradecer, muito obrigada por contribuir aqui para o nosso po-
dcast. Espero te encontrar de novo em préximos episédio.

Vitor: E isso ai! Eu que agradego o convite, acho que, em re-
lagdo a esporte, medicina, prevengao, tratamento, tem muita coisa
para ser discutida. Fico a disposi¢ao, ai, para quem quiser também
entrar em contato, tirar alguma divida.

Luiza: T4 bem, muito obrigada, viu? Tchau, ouvintes! Esse foi
o episédio do nosso podcast do projeto Rio Atleta.
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Lesoes Articulares em Esportes de Luta

Luiza Ribeiro Cruz Pereira
Thanguy Gomes Frigo

Luiza: Ol4, ouvintes! Bom dia, boa tarde, boa noite. Aqui
quem fala é Luiza Ribeiro. Eu sou bolsista de graduagao do projeto
Rio Atleta e estudante de medicina da Unirio. Estou aqui nova-
mente com vocés, tratando sobre um tema muito importante, que
sa0 as lesoes articulares em lutas, principalmente Jiu Jitsu, Judo e
Karate. E para falar sobre esse tema, eu trouxe um convidado
muito especial, doutor Thanguy. Se apresente para nés, doutor
Thanguy.

Thanguy: Tudo bom, gente? Como diz, Luiza, bom dia, boa
tarde, boa noite. F muito interessante, né? Essa dinimica que a
gente tem hoje do mundo online, porque qualquer hora é hora
para a gente poder aprender. Eu sou médico, sou ortopedista hd
26 anos e sou cirurgido de coluna. Sé que eu falo que a gente tra-
balha com todas as dreas da ortopedia. Antes da gente pensar em
cirurgia, a gente pensa sim na parte de reabilitacao, na parte de
bem-estar, de qualidade de vida e serd um prazer conversar esse
tema das lutas, sobre as lesdes mais frequentes e o que a gente pode
fazer para tratar e melhorar o nosso rendimento fisico.

Luiza: E uma honra para a gente receber vocé, doutor Than-
guy. Vamos comegar a nossa conversa, entao. O que caracteriza as
lutas como o Jiu-Jitsu, Judo e Karate em termos de demandas fisi-
cas?

Thanguy: Olha s6, as lutas, durante um tempo muito grande,
foram estigmatizadas, niao é? No Brasil, as pessoas que lutavam,
antigamente, eram tidas como pessoas que gostam de confusio.
Na verdade, ¢ até pelo contririo, ndo é? As lutas que ensinavam a
disciplina e a nao precisar utilizar a sua forga sem necessidade. Aqui
no Brasil, hoje, algumas modalidades sdo referéncias no mundo.
Por exemplo, o Jiu-Jitsu, que nasceu no Brasil e uma outra, que
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nao comentamos, a capoeira, né? A capoeira também possui uma
permeabilidade muito grande nas comunidades brasileiras. Entao,
o brasileiro, eu brinco, Luiza, que é um povo lutador e as lutas,
trabalham com a dindmica corporal de uma forma completa. Eu
falo o seguinte, as pessoas precisam entender trés conceitos em re-
lagao 4 satde do sistema musculoesquelético. Légico, existem
muito mais que apenas trés. Mas eu falo trés como forma de faci-
litar. Entao, primeiro: so atividades cardiovasculares, que melho-
ram o nosso condicionamento cardfaco e a nossa parte respiratdria.
Segundo ponto: flexibilidade. As lutas, todas elas, envolvem um
condicionamento de flexibilidade, que ¢ um dos pontos negligen-
ciados de nossa sadde. A Organizacao Mundial de Saide orienta
que devem ser realizados exercicios de flexibilidade pelo menos
uma a duas vezes por semana. E as lutas atendem a aptidao de fle-
xibilidade, mas também aptidao de forga, que ¢ o ganho de forca
muscular. Entao, eu falo que as lutas, de uma forma geral, traba-
lham tanto o cardiovascular, quanto a flexibilidade e a forga. Ou
seja, sendo exercicios considerados completos para que a gente re-
almente possa ter esse condicionamento fisico e a satide como um
todo, nao é, Luiza?

Luiza: Considerando que sio exercicios, assim, completos,
que trabalham toda a dinimica corporal, quais sdo as principais
articulagoes envolvidas em lesoes relacionadas a esses esportes?

Thanguy: Olha s6, na verdade, quando trabalhamos com as
lutas, algumas articulagoes sao mais exigidas, apesar de se utilizar
o corpo como um todo. De todas elas, a que tem o maior ndmero
de lesoes, disparado é o joelho. Em todas as modalidades esportivas
que a gente tem, o joelho acaba sendo um grande problema, prin-
cipalmente, as lesdes de menisco e as lesdes ligamentares. Mas, olha
que coisa interessante, Luiza, por mais que a gente ache que as lutas
sejam algo violento, as lesdes, por exemplo, de joelho, no judé, sao
quase trés vezes menos frequentes que no futebol. Entdo, observa-
mos, a lesao de joelho como a mais frequente, porque, talvez, seja
uma das articulagdes mais instdveis. Além do joelho, outras duas
articulacoes muito lesionadas sio ombro e coluna, nio ¢, Luiza?
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Em alguns esportes, por exemplo, o karate, que trabalha muito
com chutes e com contato, a gente também pode ter muita lesao
de tornozelo. Por isso, temos que nos atentar, principalmente, para
essas articulagoes na hora de se alongar e de fazer um aquecimento.

Luiza: Acho muito importante esse seu comentario aqui, dou-
tor Tanguy. Para priorizarmos alguns movimentos durante o aque-
cimento e alongamento que precedem a prdtica esportiva. Entao,
considerando cada tipo de luta, vamos falar de uma daquelas que
tém sido mais praticada no Brasil: o Jiu-Jitsu, correto? Quais sao
as lesbes que mais ocorrem no Jiu-Jitsu? Essa modalidade que
agora estd em alta tanto entre as criangas, como entre adultos.
Todo mundo estd lutando Jiu-Jitsu no Brasil.

Thanguy: Sim, e o Jiu-Jitsu, ele é tao interessante que exporta
atletas pro mundo todo. Por exemplo, eu, atualmente, atendo atle-
tas que dao aulas dessa modalidade nos Estados Unidos. Eu tenho
atletas que dao aula na Europa e é um mercado que cresce muito
em Dubai e nos Emirados Arabes. Realmente, temos bons profes-
sores e atletas de Jiu-Jitsu. Estamos exportando a “tecnologia” do
Jiu-Jitsu para o mundo, mesmo. Vamos discutir, entao, as lesoes
mais frequentes nessa modalidade. Uma delas sao as lesoes de joe-
lho. Como eu havia dito, as lesdes ligamentares e as lesoes de me-
nisco sio as mais comuns. Mas, também, ocorrem com frequéncia
lesdes de ombro, porque o Jiu-Jitsu envolve muitas “chaves”, nao
¢? Muitas imobilizagoes. Uma coisa que ¢ interessante é que,
quando um golpe estd perfeitamente encaixado, muitas vezes ¢ me-
lhor a gente bater e realmente desistir daquela posi¢ao, do que per-
mitir uma lesdo ligamentar. Por qué? Um atleta com uma lesao de
ligamento cruzado, durante uma prdtica de Jiu-Jitsu, precisa de,
no minimo, seis meses de reabilitacao e, muitas vezes, de uma ci-
rurgia. Na maioria das vezes, as lesoes do ligamento cruzado ante-
rior, em atletas, exigem cirurgia. Darei alguns exemplos que nao
possuem relagdo alguma com a luta. O Pedro, ex-jogador da sele-
¢ao brasileira e atleta do Flamengo FC teve uma lesao ligamentar,
precisou fazer uma cirurgia de ligamento e estd, praticamente, pa-
rado hd seis meses. O Neymar mesmo também teve uma lesio do
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ligamento cruzado e precisard de seis meses a um ano para essa
reabilita¢do. Entdo, refor¢o aqui, quando aquele golpe estd “encai-
xado”, ¢ muito melhor a gente desistir e partir para uma préxima
luta que realmente colocar aquela articulagao em risco. Se vocé, as
vezes, tiver uma luxa¢io de ombro, pode apresentar uma lesao li-
gamentar com necessidade de cirurgia. Entao, em relagio ao Jiu-
Jitsu, focamos nas lesoes de joelho e nas lesoes de ombro. No judd,
existe uma diferenca porque o judd, diferentemente do Jiu-Jitsu,
envolve queda. O mecanismo de queda que, no Jiu-Jitsu, quase
nao existe, no judd hd envolvimento de lesdes ligamentares e, as
vezes, de as fraturas. No judo, a fratura de clavicula é uma coisa
mais frequente, nio € E ai, como ¢ que eu evito essas fraturas?
Através do treinamento adequado, da técnica adequada, de quedas
adequadas. Agora, no karaté, por envolver muito chute e muito
contato, as vezes, ocorrem entorses, principalmente do tornozelo,
distensoes ligamentares e fraturas dos ossinhos do pé. Por fim, em
relagdo A capoeira, diferentemente dos outros trés, envolve um mo-
vimento “dan¢ado” e é quase como uma danga com defesa pessoal.
Por isso, ela pode cursar com lesées de coluna, pois hd muitos mo-
vimentos com essa parte do corpo. Logo, a pessoa precisa, real-
mente, ter um condicionamento para poder praticar essa modali-
dade de forma mais adequada.

Luiza: Achei interessantissimos os seus comentdrios sobre a
queda do judd. Realmente, para nés, que estamos assistindo ao
esporte de fora, nao pensamos na possibilidade de fratura, princi-
palmente de clavicula. Nessa linha, eu queria saber até que ponto
essas lesdes agudas podem ser tratadas em casa e o que d4 para fazer
em casa? Quando a gente precisa procurar um profissional? Quais
s40 os sinais de gravidade que precisam nos acionar o alerta para
para procurarmos ajuda de um ortopedista?

Thanguy: Luiza, isso ¢ interessante, ndo é? Falarmos em rela-
¢ao a lesao, quando procurar essa ajuda. Na maioria das vezes,
quando a gente tem uma lesao, o corpo vai responder com trés
sintomas e sinais principais. O primeiro é dor, o segundo ¢ insta-
bilidade daquela articulagio e o terceiro é contratura muscular. Na
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maioria das vezes, a nossa musculatura forma o que chamamos de
trigger points, ou pontos dolorosos, como uma forma de chamar
alerta. Tanto é que, dos remédios aqui no Brasil, o mais utilizado
pra doengas musculoesqueléticas, independente de falar marca ou
nada, ¢ o Torcilax®. Por que o Torcilax®? O Torcilax® tem um
pouquinho de analgésico, um pouquinho de anti-inflamatério e
um pouquinho de relaxante muscular. Entao, ele atua sobre a dor,
a inflamagao e a contratura muscular. Agora, quando eu tenho
qualquer sintoma que ultrapasse trés dias, ou seja, que se extenda
para além da fase aguda do trauma, como muita dor, muita limi-
tagao funcional ou muita contratura, ¢ interessante procurar um
médico ou um fisioterapeuta para que se encontre o diagnéstico e
para reabilitacdo correta desse atleta.

Luiza: £ também uma questdo de autoconhecimento, nao é?
A gente precisa reconhecer os nossos limites, quando parar e
quando procurar um profissional.

Thanguy: Sem duavidas. Por exemplo, se esse atleta tiver uma
impoténcia funcional ou, Luiza, um trauma no joelho, seguido de
inchaco dessa articulagao, as vezes, a lesdo pode ter sido mais grave.
Precisa esperar 72 horas nesse caso? Nio! Devemos procurar ajuda
de forma mais precoce, muitas vezes. Resumindo, se surgir uma
lesao no ombro, entdo a prépria pessoa precisa reconhecer a inten-
sidade da dor “perai, a minha dor t4 leve, t4 uma dor tranquila.”
Depois, sei que jd comentamos de medicamento para lesao aguda,
mas na maioria das vezes, eu sempre recomendo gelo, nao é nas
primeiras 24 a 48 horas. Por Gltimo, a imobilizagio daquela arti-
culagio, para se evitar ficar movimentando. Usar algum analgésico
também ajuda e a elevacio daquela superficie ou articulacio, de-
pendendo do local da lesao. Supondo que vocé teve um entorce do
joelho ou alguma lesao da mao. Quando vocé faz uma elevagao,
vocé ajuda na drenagem da regido, melhorando muitas vezes os
sintomas.

Luiza: Nossa, realmente, sio coisas simples que ajudam bas-
tante. Muito obrigado, Dr. Thanguy! Eu também pratico esporte
pela minha faculdade e, com certeza, colocarei em prtica essas di-
cas que o senhor estd dando sobre gelo e a elevagio do membro.
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Gelo ¢ uma coisa muito intuitiva. Todo mundo acaba pegando,
mas assim, elevagdo do membro também ¢ uma coisa importante.

Thanguy: A elevacao ¢ muito importante, nao é2 Porque um
dos grandes problemas, Luiza, serd o inchago daquela articulagio.
Logo, quando eu fago a imobilizagao gelo e a elevagio, acontece,
como disse, uma ajuda em relagdo a todo o sistema anti-inflama-
tério do organismo.

Luiza: Certo, entio, pega essas dicas af, ouvintes, e vamos co-
locd-las em prdtica.

Agora, j& que a gente falou sobre os tipos de lesao e os meca-
nismos, quando procurar um profissional ou nao, podemos falar
sobre prevengao. O que a gente pode fazer pra prevenir essas le-
soes?

Thanguy: Luiza, olha s6, é uma coisa bdsica que eu falo. O
préprio alongamento, o aquecimento da articulagio leva a um es-
tiramento das fibras, fazendo uma preparacio. Mas, eu falo para as
pessoas, esse alongamento, é um alongamento que eu preciso es-
perar pelo menos de 10 a 15 segundos. Muitas vezes se negligencia
esse tempo e a pessoa quer comegar a pratica logo. “Ah, um, dois,
trés, um, dois, trés,” Isso nao é alongamento, gente! Alongamento
envolve estiramento, prepara¢ao. Esse aquecimento, aquele tempi-
nho, que as vezes vocé vai gastar de 10 a 15 minutos aquecendo a
sua articulagdo, condicionando o seu corpo, pode ter certeza que
te fard economizar horas, prevenindo a lesao. Portanto, esse aque-
cimento e o alongamento siao fundamentais. Segundo ponto,
Luiza, o uso da técnica adequada. Por exemplo, como a gente fa-
lou, no judd, aprender as técnicas de enrolamento, no karaté, as
técnicas de chute e, no préprio jiu-jitsu, todas as chaves adequada-
mente. E muito importante que vocé observe a técnica para que
nao se machuque e nem machuque os outros também, nao é? Isso
¢ muito importante. A gente fala muito da nossa preservacao, mas,
independente de vocé estar lutando contra alguém, na maioria das
vezes, vocé estd lutando contra um amigo, contra um colega, um
rival, que ndo é um rival, né? Rival durante aquela luta, mas que
nada mais ¢ do que um atleta, assim como vocé, que tem vontade
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de ganhar, de fazer tudo. Terceiro ponto, é importante realizar o
manejo adequado dos equipamentos. Se o atleta possui algum pro-
blema no tornozelo, por exemplo, ela pode utilizar uma tornoze-
leira. A tornozeleira atua estabilizando a articulacio do tornozelo,
ou dependendo do caso, uma joelheira que nao te atrapalhe, mas
que possa as vezes te dar uma estabilidade maior. Resumindo, os
trés fatores principais para prevenir lesdes sao aquecimento, alon-
gamento, técnicas adequadas e uso equipamentos, como munhe-
queiras e tornozeleiras.

Luiza: Quais sio os sinais que uma articulagao ou um liga-
mento podem dar de sobrecarga antes de uma lesao? Existe algum
sinal que a gente consegue identificar ainda durante a prdtica que
acenda um alerta?

Thanguy: Olha s6, Luiza, o nosso corpo, como sempre falo,
que é muito inteligente. Por isso, precisamos escutd-lo antes de
agir. Uma coisa importante é nao tomar analgésicos ou anti-infla-
matérios pra poder ir treinar, pois a dor é um sinal de alerta. Entao,
por exemplo, se vocé estd lutando e, durante a luta, sente com fre-
quéncia aquele desconforto no ombro, ou na coxa, ouga o seu
corpo! Muitas vezes, a pessoa deseja treinar, porque, as vezes, pos-
sui alguma competi¢ao. O que a pessoa faz? Toma um analgésico
ou um anti-inflamatério e treina mesmo assim. Qual é o grande
problema de se fazer isso? A dor, ela é um sinal importante, ela é
um sinal vital. Se vocé desarma esse alarme, lesiona. Eu j4 peguei
vérios atletas que se machucaram nesse sentido. Eles ji estavam
sentindo alguma dor, tomaram um anti-inflamatério ou um anal-
gésico para poder treinar. Eu falo que se vocé for fazer uso de al-
gum analgésico ou anti-inflamatério, o ideal é que vocé faga depois
do treino, e ndo antes do treino, porque senio vocé desativa esse
mecanismo de protegao que ¢é a dor.

Luiza: E agora, para fechar, para encerrar, a gente jé comentou
um pouco sobre isso, sobre o tratamento das lesoes. Mas, imedia-
tamente, o que eu fago depois de uma lesdo, independente, de qual
for? Tem um protocolo que a gente pode seguir?
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Thanguy: Vamos 14, olha s6, a pessoa teve uma lesao de de-
terminada articulago, até que ela seja avaliada, vocé tenta aliviar a
dor e manter a articulagao estdvel. Entao, a primeira coisa é imo-
bilizar aquela articulagao. Essa imobiliza¢io, caso vocé possua al-
gum suporte, pode ser imobilizada com a tala. Se vocé nao tiver, a
gente pode tentar algum pedacinho de madeira, ou até mesmo um
papelao. Enfim, a gente pode imobilizar essa articulagio com al-
guma superficie mais rigida. Por isso, na maioria das vezes, princi-
palmente, quando as pessoas fazem algum esporte, ¢ interessante
se ter, digamos, uma maletinha de primeiros socorros, né? Que
seria o qué? Ataduras, ter alguma gase, em caso de corte e ter aque-
las talas metdlicas, porque as talas metalicas permitem a imobiliza-
¢ao. Entao, o primeiro ponto: imobiliza¢io. Segundo, seria colo-
caglo de gelo. Af as pessoas perguntam, e quando é que a gente usa
calor? N maioria das vezes, 24 a 48 horas ap6s a lesdo, a gente usa
gelo. Porque o gelo, além de ser analgésico, ele diminui o inchago
da articulagio. Sendo que depois das 48 horas, a maioria das vezes
a gente indica calor, a compressa morna. Por qué? A compressa
morna ¢é relaxante muscular. Ela ajuda a diminuir, digamos, a pré-
pria formac¢io do hematoma. Entao 24 a 48 horas, eu acabo indi-
cando gelo. Depois das 48 horas, compressa morna. E, como eu
falei, elevacio da extremidade. Outra coisa, Luiza, que ¢ interes-
sante reforgar, eu sempre tenho que lembrar o seguinte, o elevar, é
sinébnimo de colocar esse membro acima do nivel do coragio. Por
exemplo, se eu estivesse sentado e botar minha perna elevada aqui,
nao estd elevada, porque ela tem que estar acima do nivel do cora-
¢ao. Entdo, qual é a dica? A dica ¢ a pessoa deitar-se no chio e
colocar o pé ou em cima do sofd, ou na cabeceira da cama ou numa
mesa, em alguma coisa no qual o nivel do coragio, que ¢ o seu
referencial. Em relagio a elevagao, por exemplo, de bragos, eu sem-
pre falo para a pessoa deitar-se de costas, fazer essa elevaglo, e ai
vocé pode fazer alguns movimentos que ajudam, inclusive, na dre-
nagem linfdtica da regido.

Luiza: E eu tenho uma curiosidade, doutor, com relagio a es-
sas pomadas que a gente passa para a dor, como diclofenaco, ou
mesmo o gelol, o que o senhor pensa sobre isso?
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Thanguy: Olha s4, eu acho que sao fantisticas! S6 para vocé
ter nogo, até 2022, o pessoal achava que essas pomadas eram mais
psicoldgicas, s6 que o que acontece? Em 2022, os ganhadores do
prémio Nobel de Medicina, demonstraram uma parte dos recep-
tores de pele. Entdo, o que acontece? Essas pomadas ajudam a si-
nalizar para uma regido do cérebro que aquela parte do corpo pre-
cisa de cuidados. Entao, na maioria das vezes, além de eu fazer a
imobilizacio da regido, elevacio e gelo local, posso usar, as vezes,
algum anti-inflamatério. Eu sempre fago alguma pomada tépica.
Entéo, assim, principalmente, nas pomadas que possuimos hoje, a
base de medicamento, por exemplo, é diclofenaco ou nimesulida.
Essas sdo op¢oes medicamentosas, mas temos outras opgoes, que,
por exemplo, tem arnica, angiroba, copaiba, sucupira, que sio
anti-inflamatdrios naturais e tém um poder fantistico de sinalizar
para o nosso cérebro que aquela drea precisa de cuidados. Por isso,
na grande maioria das vezes, eu sempre associo uma pomada t4-
pica. O que a gente nio sabia antes explicar? Como os receptores
da pele atuavam nesse mecanismo da dor. S6 que, depois do Pré-
mio Nobel de Medicina, nds comegamos a prestar mais atengio,
especificamente, aos receptores de pele que ajudam na sinalizagao
para poder tratar toda essa regido. Entdo, o que eu recomendo para
as pessoas, na maioria das vezes, ento, fase aguda, 24 a 48 horas,
20 minutos de gelo local. Outra coisa, nio é queimar a pele, nio,
td! As pessoas botam uma hora de gelo e o gelo, ele queima. Eu jd
peguei virios pacientes com bolhas, bolhas na regido da lesao. O
gelo sdo 20 minutos, trés vezes ao dia, da mesma forma. Resu-
mindo, de 24 a 48 horas, eu faco 20 minutos de gelo seco e passo
uma pomada em cima. Essas, ou de diclofenaco, nimesulida, ou,
como eu falei, ou a base de arnica. Sendo que, depois das 48 horas,
compressa morna, do mesmo jeito, sem queimar a articulagdo. Se-
nao, vocé vai ficar ndo com um problema s6, vocé ficard com dois.
Além de vocé ter uma lesao na articulagio, vocé ainda vai ter uma
queimadura. A gente precisa, realmente, prestar atengdo. Sio 5 a
20 minutos também de compressa morna.
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Luiza: Vamos anotando as dicas ai, pessoal! Anotando tudo ai.
E nos casos em que, realmente, a lesao se consagrou. Por exemplo,
a gente teve uma ruptura de ligamento. Quais sio as opgoes de
tratamento, assim, mais eficazes? Existe um consenso ou isso varia
de paciente para paciente?

Thanguy: Olha s6, Luiza, a maioria das vezes, eu até falo, 90%
das lesdes que a gente tem em lutas, s3o lesdes que nao necessitam
cirurgia. Porém, quando a gente tem uma ruptura ligamentar,
como eu falei, do ligamento cruzado anterior do joelho, ou uma
lesao meniscal, ou eu tenho uma luxagio do ombro que a gente
chama de slap. Que é o qué? O ombro possui uma cartilagem que
ajuda na estabiliza¢do. Quando a gente tem uma lesao dessa carti-
lagem, muitas vezes eu posso precisar de cirurgia. Lembrando que,
a maioria das vezes, as lesoes de fratura, sao diagnosticadas através
da radiografia. As radiografias sdo suficientes para diagnosticar as
fraturas e as luxagoes. Porém, quando eu tenho uma lesao ligamen-
tar, na maioria das vezes, eu preciso fazer uma ressonincia, que é
o exame mais especifico que a gente tem. Se eu nio consigo fazer
um diagnéstico de ruptura do LCA, o ligamento cruzado anterior,
s6 com radiografia, a gente vai ter que evoluir e realizar exames
mais especificos. S6 que isso vai depender de caso a caso. Do tipo
de ruptura e do tipo de tratamento necessdrio. Mas, em determi-
nados casos, a gente precisa sim do tratamento cirtrgico e da rea-
bilitacao fisioterdpica depois, que ¢ fundamental na recuperagio
de qualquer atleta.

Luiza: Thanguy, o bate-papo foi 6timo. Aprendi muitas coisas
para o senhor, hoje. Tem alguma mensagem final que o senhor
queria deixar aqui para a gente, para os nossos ouvintes?

Thanguy: Luiza, parabéns pelo seu trabalho de levar informa-
¢ao para as pessoas. Eu falo que, realmente, a pandemia trouxe
muita coisa ruim para a gente. Muitas pessoas morreram, a gente
perdeu muita gente. S6 que ela trouxe esse olhar do mundo online,
do qual a gente consegue levar informagio. Que vocés possam, re-
almente, utilizar essas informacoes e que vocés nunca deixem de
fazer atividade fisica! Que a atividade fisica possa ser um dos elos
da sua satde, para que vocé possa se sentir feliz e para que vocé
possa, realmente, fazer a sua vida valer a pena.
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Luiza: Muito obrigada, doutor Tanguy!

Thanguy: Obrigado, Luiza! Um beijo para todo mundo!

Luiza: Espero te encontrar em outros episédios, quem sabe?

Thanguy: Ah, em breve, em breve estaremos. Muito obrigada,
Luiza.

Luiza: Obrigado a vocés também, ouvintes, por ficarem até o
final conosco e até a préximal

Referéncias
BARDIN, L. Andlise de contetdo. Edicoes 70, 2011.

BOHLMANN, T. J. Injury prevention in martial arts. Sports Medicine,
v.49,n. 1, p. 1-8, 2019.

EMERY, C. A. Risk factors for injury in child and adolescent sport.
Clinical Journal of Sport Medicine, v. 13, n. 4, p. 256-268, 2003.

FRISCH, A. et al. Injury epidemiology in professional football. British
Journal of Sports Medicine, v. 43, n. 8, p. 603-608, 2009.

LINKE, D. et al. *The FIFA 11+ program: effective injury prevention
in amateur football*. Journal of Science and Medicine in Sport, v. 21,
n.7, p. 676-681, 2018.

SOLIGARD, T. et al. Compliance with a comprehensive warm-up pro-
gramme to prevent injuries in youth football. British Journal of Sports
Medicine, v. 44, n. 11, p. 787-793, 2008.

O projeto Rio Atleta - 139






Maternidade e Autocuidado

Laura Stael Porto Pecanha
Wanda Cristina Carvalho da Silva

Introducao

A maternidade é, sem duvida, uma das experiéncias mais
transformadoras na vida de uma pessoa. Ela traz consigo desafios,
alegrias, ddvidas e a constante necessidade de encontrar um equi-
librio entre os cuidados com os filhos e o cuidado consigo mesma.
No entanto, ainda persiste a visao de que a mulher é a principal
responsdvel pelo lar e pela criagio dos filhos. Nesse contexto, o
autocuidado é um pilar essencial para a saide reprodutiva, materna
e neonatal, permitindo que mulheres adquiram conhecimento, de-
senvolvam habilidades e exercam autonomia em relagio ao préprio
bem-estar ao longo de diferentes fases da vida. (NARASIMHAN
et al., 2020)

As midias sociais tém representado um espago importante para
que as mulheres relatem as questoes relacionadas a desigualdade de
género no mercado de trabalho. De acordo com Pessoti (2022), ao
retornar ao mercado de trabalho apés o periodo doméstico, a mu-
lher vivencia uma redu¢io em sua influéncia e representatividade,
o0 que a torna mais vulnerdvel aos esteredtipos e pressoes de género.

O dilema sobre o tempo de afastamento do mercado de traba-
lho apés a maternidade é uma realidade enfrentada por muitas mu-
lheres, que precisam encontrar um equilibrio entre a identidade
profissional, os cuidados com os filhos e o préprio bem-estar. Esse
processo exige uma reflexao profunda sobre o papel da mulher na
sociedade e o impacto de suas escolhas.

Nesse contexto, a transcri¢do de episddios de podcast tem se
consolidado como uma prética importante para ampliar o alcance
e a acessibilidade dos contetdos. A utilizagao do podcast como tec-
nologia educacional na drea da satide tem demonstrado beneficios
significativos, com um nimero crescente de estudos voltados a sua

O projeto Rio Atleta - 141



aplicagao em temas relacionados a promogao da satide. Além da
produgio dessas midias, é fundamental investigar sua efetividade
em diferentes contextos e publicos, visando a exceléncia nos pro-
cessos educativos.

No podcast "Maternidade e Autocuidado”, produzido no 4m-
bito do projeto Rio Atleta, ¢ abordada a importincia de resgatar a
identidade materna e cuidar da satide mental e fisica. O episédio
destaca como o autocuidado, um tema central, pode ser funda-
mental para o bem-estar das maes. A participagao da psicéloga
Wanda Cristina, especialista em psicologia obstétrica, enfatiza a
necessidade de um cuidado integral, que vai desde o planejamento
da gravidez até o pés-parto. A abordagem traz  tona a importincia
do autocuidado nao apenas fisico, mas também emocional, con-
tribuindo para o fortalecimento da saide mental das mulheres,
algo essencial nesse periodo de suas vidas.

Laura: Bom dia, boa tarde, boa noite, ouvintes. Aqui quem
fala é a Laura Stael, estudante de enfermagem da Unirio e bolsista
do Rio Atleta. Hoje, eu trouxe uma convidada para abordar um
tema importantissimo para os nossos colaboradores do projeto e
para todos vocés que nos ouvem, que é a maternidade e o autocui-
dado. Para falar sobre esse tema, temos uma convidada, a Wanda
Cristina, que ¢ psic6loga. Seja bem-vinda, Wanda, obrigada por
esse nosso convite. Vocé poderia se apresentar um pouco para a
gente?

Wanda: Oi, Laura, muito obrigada pelo convite. Bom dia.
Como vocés ja sabem, eu sou psicologa. A minha especializagao é
em psicologia obstétrica, eu vou cuidando de mamaes. Eu realizo
atendimentos online e presencial, focado na maioria deles, em mu-
lheres, maes, gestantes, casais. Desde o planejamento em ter um
bebé até o pés-parto. Minha linha tedrica é na gestalt de terapia e
eu atendo tanto online quanto presencial, aqui no Rio de Janeiro
e em Niterdi. Muito prazer, obrigada pelo convite, Laura. Muito
legal.

Laura: Eu acho que uma das demandas que as pessoas mais
trazem para a gente, quanto a maternidade e ao estilo de vida, sao
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as adaptagoes da rotina como mae. Para vocé, quais s2o os impac-
tos psicolégicos mais significativos ao se estabelecer uma rotina,
sendo responsdvel pela demanda de mais uma pessoa?

Wanda: Olha, Laura, ¢ uma demanda que chega muito no
consultério. Existem muitos deles, muitos impactos, mas eu vou
trazer alguns aqui que eu acho que seriam os principais. O pri-
meiro deles é a sobrecarga mental. Essa sobrecarga mental, ela se
refere justamente ao esfor¢o constante de planejar, organizar e ge-
renciar as tarefas e responsabilidades de uma vida didria, tanto para
ela mesma, como mae, quanto para um bebé, em alguns casos até
mesmo de um parceiro. E nesse caso do parceiro, em qualquer 4m-
bito, em qualquer configuragio familiar.

No contexto da maternidade, isso pode gerar justamente uma
sensacdo de estar sempre ligada, de estar sempre no 220, o que é
altamente desgastante, pode levar a esse esgotamento mental. Além
dessa sobrecarga, nds temos a pressao para atender as demandas de
outra pessoa, que pode aumentar justamente os niveis de ansie-
dade.

Por exemplo, essa mae muitas vezes se preocupa em constan-
temente oferecer o melhor para os seus filhos, o que pode resultar
em uma ansiedade relacionada a decisoes do dia a dia, nessa expec-
tativa de desempenho, tanto no papel de mae, quanto no papel,
por exemplo, marido-trabalho. E quando junta tudo isso, fica di-
ficil da mulher principalmente se reconhecer. E ai ela assume um
papel de cuidadora 100%, seja como mae ou em qualquer outro
contexto, isso faz com que ela perda, perde aquela conexio com
ela mesma e a sua prépria identidade. Isso acontece demais, porque
ela comega a perder os interesses em coisas que ela gostava antes,
por exemplo, uma atividade, coisas amigas. Ela nio lembra mais o
que ela gosta. Isso pode levar justamente a um sentimento de vazio,
como se a sua prépria vida tivesse sido colocada em segundo plano.
Sim, e isso gera muitos impactos na autogestao e no autocuidado
da mulher, com certeza.

Laura: E qual a relagao dessas questoes que vocé mencionou
com a alimentagao e a prética de exercicios fisicos?
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Wanda: Olha, a ansiedade primeiro é uma das principais, por-
que ela pode levar a um episédio de alimentagio emocional, ou
seja, ela usa a comida como uma forma de aliviar o estresse ou a
angustia. Muitas pessoas recorrem aos alimentos ricos em agticar
ou gordura para fornecer prazer imediato, né? Quem nunca fez
isso? Comeu aquele chocolate, aquela batata frita, quando estd
muito estressada. Mas isso, claro, pode trazer muitos prejuizos para
a sadde fisica e agravar ainda mais o estresse e a ansiedade a longo
prazo. Por exemplo, uma mulher, uma mae ali com um estresse,
uma sobrecarga muito grande, ela pode buscar justamente aqueles
lanches rdpidos, hamburguer, McDonald's, tudo isso e virar um
ciclo vicioso de uma m4 alimentag¢ao. Trazendo junto com isso o
estresse cronico, gerado por multiplas responsabilidades, ele tende
a reduzir a motivagio e a energia para a pratica de exercicio fisico,
ou seja, a exaustao mental pode fazer com que o exercicio seja visto
como mais uma obrigagio que ela tenha, ao invés de uma forma
de autocuidado. Isso, por sua vez, agrava os efeitos do estresse, jd
que o exercicio ¢ uma das melhores formas de reduzir os niveis de
cortisol e liberar endorfina, jd que ele promove a sensa¢iao de bem-
estar.

Por exemplo, uma mae pode se sentir tao sobrecarregada que
ela vai evitar qualquer atividade fisica, seja uma caminhada,
mesmo que curta, justamente porque o cansaco, aquela sensagio
sempre de estar cansada, vai vir na frente, impedindo que ela tente
fazer algo novo. O que a gente pode fazer junto ao estresse com a
ansiedade, caracterizando muito a questdo dos alimentos, ji que
nao tem como fazer um exercicio de alimentagio.

Alimentos nutritivos tém um impacto direto na satide mental.
Dietas ricas em nutrientes, como démega 3, vitamina do complexo
B e antioxidantes, ajudam principalmente na regulagio do humor
e promovem maior clareza na satide mental e na energia. Uma ali-
mentagdo, por exemplo, desequilibrada, como batata frita, gor-
dura, agtcar, pode aumentar o risco de depressao, de ansiedade,
fadiga, tornando mais dificil essa vida didria com esse autocuidado.
J4 os exercicios fisicos, ele jd é comprovado hd muito tempo que
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ele traz muitos beneficios, principalmente para a sobrecarga e para
a ansiedade.

Ele ajuda a liberar os neurotransmissores, como a serotonina
e a dopamina, que sio fundamentais para melhorar o humor e re-
duzir os sintomas da depressio e da ansiedade. Além disso, ele
pode ser um momento 6timo de uma conexio com ela mesma,
para ela se desconectar daquela rotina e ter um momento s para
ela naquela atividade fisica, nem que seja realmente uma cami-
nhada, uma yoga, tudo isso que ela possa fazer para ter um mo-
mento dela.

Laura: S30 momentos justamente, como vocé mencionou na
rotina, de se colocar como o primeiro plano, voltar, retomar, se
sentir no controle da sua vida, né?

Wanda: Exato, porque o exercicio é algo que nao vai ter nin-
guém ali por ela, vai ser s6 ela com ela mesma. Nio vai ter um bebé
chorando, precisando, demandando dela numa academia, por
exemplo, ou um chefe querendo alguma demanda de trabalho, nao
vai ter todos esses aspectos que ela teria dentro de casa quando
volta, entre aspas, para a vida real. Entéo, ali ¢ um momento que
ela realmente consegue se desconectar, nem que seja por um peri-
odo rdpido, para jogar todo aquele acimulo de estresse em algum
local, né? Porque esse manejo dos sentimentos, manejo da raiva,
por exemplo, que muitas vezes vem uma raiva muito grande na
gente, s6 que a gente nunca sabe lidar com a raiva, é algo muito
comum e muita gente nao sabe gerenciar a raiva.

Assim como a ansiedade, o que a gente faz, né? A gente vai
para a comida, que ¢ o mais ficil, a gente nao quebra nada, a gente
nao agride ninguém, né? Entdo, a comida é sempre o fator mais
facil de acesso e 0 que causa um prejuizo direto nela mesma. Entao,
ter esse momento da atividade fisica, incluir ali uma alimentagao
rica em frutas, vegetais, graos, proteina, ajuda imensamente a esta-
bilizar esse humor, d4 uma energia. Claro que sempre buscar um
nutricionista, né? Para fazer um direcionamento mais adequado
para cada pessoa, porque cada pessoa realmente tem uma estru-
tura, tem uma questio especifica, as vezes tem até uma comorbi-
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dade que pode ser até desencadeado durante a gestagao, como pres-
sao alta, diabetes. Entdo, tudo isso tem que estar sempre sendo
acompanhado com um médico.

Laura: Sim, e af todas essas questdes vao funcionando meio
como um efeito cascata, né? Uma vai influenciando a outra, que
vai influenciando a outra... Ai quando a gente percebe, dd aquela
sensacao de que perdeu o controle de tudo de forma global. E com
isso também a gente pode observar um impacto muito grande da
sociedade na maternidade. Entao, vocé acha que a culpa materna
e a solidao materna sio temas muito debatidos atualmente? E na
sua visao, as cobrangas internas e sociais e a auséncia do autocui-
dado, elas se retroalimentam?

Wanda: Claro, sem duvida. Olha, principalmente no consul-
tério chega demais, né? Porque as maes muitas vezes enfrentam
um nivel elevado de autocritica, resultando sempre numa expecta-
tiva pessoal irreal. A gente sempre tem essa questdo da irrealidade.

Elas sentem que precisam ser, entre aspas, perfeitas em todos
os aspectos da maternidade. Mesmo oferecendo ali o melhor cui-
dado, se dedicando em tempo de qualidade aos filhos, mantendo
a casa organizada e, em muitos casos, conciliando com o trabalho,
outras responsabilidades como casamento, familia.

Essa pressao interna de sempre ter que, entre aspas, dar conta
de tudo, alimenta um sentimento de culpa constante. Especial-
mente quando percebem que nio conseguem atender justamente
a todas as demandas. Ai vem as quebras de expectativa, né? Porque
¢ impossivel dar conta de tudo isso.

Além dessas cobrancgas internas, essas maes também sio im-
pactadas justamente pelas expectativas sociais. Que, claro, podem
sempre vir de uma forma igualmente pesada para elas. A sociedade,
muitas vezes, traz essa ideia de glorificar a ideia de uma mae que é
sempre devota, incansdvel.

O que reforga essa crenga de que colocar as préprias necessi-
dades em segundo plano ¢ uma virtude. Nas redes sociais, nds ve-
mos isso. Familias e até mesmo os grupos de maes que tém uns
ambientes, por exemplo, de grupos de WhatsApp. Esses grupos
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reforcam muito isso. Entdo, essa comparacio sempre que tem que
atender uma maternidade ideal, quando ¢ isso ¢ inatingivel.
Quando essas maes Nao conseguem se encaixar nesse padr:’io, a
culpa se intensifica, reforcando uma sensacio de fracasso. Diante
de tudo isso, de toda essa pressdo interna e externa, o autocuidado,
principalmente, é visto como um luxo ou algo egoista.

A mae vai se sentir que, ao reservar um tempinho para ela, ela
estd negligenciando o seu filho ou as outras responsabilidades.
Com esse sacrificio continuo das préprias necessidades, vai come-
cando a gerar o que ¢ uma exaustao, tanto fisica quanto emocional.
O que vai diminuindo ainda mais a capacidade dela lidar com as
demandas do dia a dia de forma saudédvel. Sem esses momentos de
recarga, como a gente falou, de um exercicio, de uma alimentacao,
se ela ndo tiver essas recargas, essas mies tendem, principalmente,
a se sentir sobrecarregadas, emocionalmente isoladas. E af vai fa-
zendo praticamente um ciclo.

Uma culpa, vem uma cobranga, a falta de autocuidado ¢ a
solidao. Entlo, essa solidao materna, muitas vezes, surge da falta
de espago para ela compartilhar essa vulnerabilidade. Essa vulnera-
bilidade é agravada pela sensagao de que precisa aparentar que estd
no controle, que estd tudo bem. Ai, consequéncia disso, vem o
que? O isolamento social e emocional. Vai se intensificando a me-
dida que essa mae sente que, literalmente, nao estd conseguindo
responder as expectativas impostas, tanto por ela, quanto pela so-
ciedade. Essa falta de tempo para manter conexoes sociais, e até
mesmo com ela mesma, que vai aumentando essa culpa, sensacio,
isolamento. Entdo, fica sempre nesse ciclo. Culpa, cobranga, falta
de autocuidado e solidao. Entao, isso é algo que vem demais na
clinica. E algo que a gente sempre tem que estar ali, realmente,
com um cuidado muito grande.

Laura: E vocé acha que pode estar relacionado essa autoexclu-
s30, a expectativa de nio ser tdo cobrada? Tipo assim, se eu nao
comentar sobre as minhas vulnerabilidades, eles nio vao querer dar
pitaco, digamos, na forma como eu crio o meu filho, sabe? Para
nao se sentir tao exposta.
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Wanda: Sim, sim. E esse tipo de atitude acaba caindo num
gatilho também, porque a0 mesmo tempo que eu nio vou falar das
minhas questoes, eu nio vou abrir ali uma brecha para criticas,
mas, ao "ah, pra que eu vou perguntar pra fulaninha?”

Ela sempre d4 conta de tudo. Eu sei que se ela precisasse de
ajuda, ela ia falar. Se ela ndo td falando, é porque ela nao precisa
de ajuda. Entdo, ¢ uma via complicada, em alguns termos, mas é
sempre assim. Depende muito com quem ela vai fazer isso. Por
exemplo, tem pessoas que, da familia, a gente sabe que nio é uma
familia perfeita, mas, ah, aquela tia, que sempre fala 0 que nao deve
na hora errada. A gente sabe que, pra esse tipo de pessoa, nao é o
ideal a gente falar certas coisas.

E a gente fica um pouco mais retraida. Mas, é sempre um con-
texto, mas nunca se fechar demais, porque isso também gera, prin-
cipalmente, como eu falei, esse isolamento. De nido falar com
medo do que vao falar. Justamente, a gente se isola com medo da
pressdo, mas, também, nio pede ajuda, porque tem o medo da
critica de nao estar dando conta.

Laura: Sim. Sim. E ai, a gente tem reparado aqui com o nosso
bate-papo que é um trabalho conjunto, né? E a psicologia, com a
nutricio, a educacio fisica e todas as dreas da satide, assim, elas se
complementam muito nesse cuidado com a maternidade, com o
estilo de vida sauddvel. Entdo, eu queria saber como as mies po-
dem achar formas de estabelecer rotinas sauddveis e respeitar os
seus limites individuais, mesmo com toda essa carga psicolégica e
social atribuida & maternidade?

Wanda: Olha, eu acredito que a primeira coisa é quebrar esse
ciclo, né? Que exige... Quebrar esse ciclo em si, que eu falei, né?
De culpa, cobranga, ele exige muita energia. Exige muita perspec-
tiva, também, da pessoa, porque uma maior compreensao sobre a
importincia do autocuidado é o principal. Ela tem que compreen-
der o que aquele autocuidado significa, né? Porque, para muitas
mies, a ideia de uma rotina sauddvel pode, justamente, parecer
fora de alcance, principalmente, por conta da quantidade de res-
ponsabilidades. Muitas maes, por exemplo, deixam o bebezinho
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na creche 7 da manha, pegam ele 5, 6 da tarde, chegam em casa e
estao mortas de cansada, né? Entao, que momento que eu vou fa-
zer uma caminhada? Que momento que eu vou fazer um exercicio?
Que eu vou comer direito? Muitas delas chegam a ter problemas,
por exemplo, de satde dentdria, por, as vezes, dormir sem conse-
guir escovar um dente. Estdo tio cansadas que nao conseguem ter
um minimo da saide e da higiene bucal, de tomar um banho
muito rdpido e acabar, realmente, tendo problemas de pele, no
couro cabeludo, principalmente. Entao, é importante a gente re-
definir o que significa essa perspectiva de autocuidado na materni-
dade. Principalmente, uma visio consciente do que ela consegue
fazer, e ndo do que esperam que ela consiga fazer. Minimamente,
eu tenho uma condigio X, eu nao posso me comparar aquela pes-
soa que tem uma condigiao YZ, ou s6 o que aparece nos recortes
da pessoa no Instagram, por exemplo. Entao, por exemplo, a pra-
tica de um autocuidado parcelado, que a gente tem muita essa ideia
de ah, eu vou tirar ai duas horas para fazer um exercicio, ou vou
me exercitar, vou fazer uma alimentagéo, vou ouvir musica, vou
ler um livro, tudo isso a0 mesmo tempo. E ai, com certeza, nio vai
ter tempo. Entao, fazer isso de forma parcelada, por exemplo, vocé
incluir ali, dividir seus tempos.

Nem que seja, vai ser cinco minutos, vocé faz uma respiracao
consciente, pode ser ao mais de fones, ou ouvir uma mdsica, vocé
conseguir ali se alongar, meditar, enquanto o bebé estd dormindo,
ou estd brincando. Cinco minutos que vocé consiga pegar para ler
duas, trés folhas de um livro, tomar um cha. Cinco minutos, as
vezes, faz toda a diferenca no dia dessa mulher. Pode ser no inicio
do dia ou no final do dia, ou enquanto estd almogando, incluir
essas praticas de, pelo menos, ah, s6 cinco minutinhos agora, de-
pois, ah, tem cinco minutinhos. E parcelando esse tempo, sem ser
algo tao obrigatério, mas sim vendo como algo que ela precisa fazer
para o bem dela. Fora isso, o principal, que eu também acredito
que seja, ¢ estabelecer os limites, porque saber dizer nao para de-
terminadas demandas, e aceitar que é impossivel dar conta de tudo,
é essencial. Muitas mies tém dificuldade justamente em estabele-
cer limites, tanto com elas, tanto com os outros, familiares, o am-
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biente de trabalho, por exemplo. E ai, reconhecer os préprios li-
mites e comunicar eles de forma clara e assertiva, é uma forma de
autocuidado. Vocé, por exemplo, fazer uma lista, fazer uma lista
de responsabilidades didrias que determine o que eu posso fazer,
ou, por exemplo, que pode ser delegado para outra pessoa. Por
exemplo, pedir ajuda com tarefas domésticas, ou limitar o tempo
ali de um compromisso social para poder liberar um espago para
fazer um exercicio. Ah, hoje tem um aniversirio de fulaninha que
eu nio falo hd dez anos. Para que eu vou hoje? Eu posso tentar
tirar para ir fazer uma caminhada no parque. Sabe? Tirar sempre
ali e tentar equilibrar o que realmente é prioridade dentro dos li-
mites que a gente consegue.

A rede de apoio é algo que, assim, eu sempre falo em todos os
meus atendimentos, porque ¢ algo realmente muito importante.
Nenhuma mae precisa dar conta de todas as responsabilidades so-
zinha. Claro que muitas das vezes tem as maes, que sio maes sol-
teiras, mies solos, que, infelizmente, tém que sempre estar dando
conta ali de muita coisa. Sempre brincar segurando muitos pratos.
Mas, por exemplo, uma creche é uma rede de apoio, mas como a
pessoa tem ali por més, por exemplo, de familias, amigos, ou até
mesmo grupos de irmas da internet, que podem ali ajudar, de al-
guma forma, a dividir essa carga, isso é muito importante, né? Isso
nao sé permite mais tempo para o autocuidado, mas também ofe-
rece apoio emocional e oportunidade dela compartilhar experién-
cias ali com outras mies, ou conhecer, para fazer uma caminhada,
ou estar na academia, por exemplo, conhecer outras pessoas, ter
esse convivio social, que também ¢é importante. Justamente para
evitar aquela soliddo. Gerenciamento das expectativas e, principal-
mente, a autocompaixao ¢ algo que é bem dificil, porque ¢ justa-
mente aquilo que a gente conversou da rede social, né? A expressao
parece ser a mae perfeita. Vem tanto da de fora, quanto de dentro,
dessas programas sociais. Entao, para criar uma rotina mais sauda-
vel, é crucial que aprender a gerir essas expectativas e a pritica da
autocompaixao. Isso significa o qué? Aceitar que vai ter dias difi-
ceis, e os erros sio normais. Perfeicio nio existe, sabe? Quando
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surgiu essa autocritica, lembre-se que todas as maes enfrentam di-
ficuldades, e o que fazer o melhor possivel em cada momento jd é
o suficiente. Praticar esse autocuidado, ele pode ajudar a aliviar
justamente a culpa, o estresse, e muitas das vezes acompanha a ma-
ternidade por muitos anos, que é o famoso puerpério, né? Nosso
puerpério, na psicologia, ele vai ai pelo menos até os 3, 4 anos.
Nao é o médico, que justamente a gente compreende que todo esse
periodo, até os 3, 4 anos, é um periodo muito intenso de mudan-
cas. Por exemplo, quando ela estd se acostumando ali com o bebé
fofinho, né? J4 estd se acostumando com a rotina de sono, vai mu-
dando, mudando muito rdpido. E esse ajustamento que ela sempre
tem que estar fazendo, ela, quando eu digo ela, focado na mae, mas
pode ser, como eu falei, outras configuracoes familiares, t4? Entao,
tudo isso é um impacto muito grande nessa mae. Planejar, por
exemplo, esse momento de autocuidado com a familia também é
algo possivel e pode ser muito prazeroso, né? O autocuidado, ele
nao precisa ser sozinho.

Claro que é muito bom fazer sozinho, justamente pra essa
questio de conexdo com ela mesma, mas pode ser junto com a
familia, né? Nada precisa ser, literalmente, ele sozinho. Entao, ao
invés de ter esse cuidado como algo separado das atividades fami-
liares, ele pode ser integrado a essa rotina. Por exemplo, incluir os
filhos na prética sauddvel junto com ela, como uma caminhada,
cozinhar junto, fazer ali uma lasanha, fazer um bolo, pode ser uma
maneira de cuidar dela mesma enquanto cria momentos prazero-
sos com a familia também. Sempre incluindo ali limites em tudo,
sabe? Porque os limites fazem parte, a gente nao tem como sempre
deixar aberto isso. Entao, eu sempre brinco, eu falo, gente, pra co-
megar com um limite, vocé tem que experimentar, tem que ver se
da certo. Entdo, vocé tem que dar o primeiro passo, ver como fun-
ciona. Deu certo? Nio deu? Entdo, vamos experimentar de outra
forma, ver qual o limite, até onde eu vou. Ah, mas eu fiz meia hora
de caminhada, ficou muito pesado. Entao, vamos fazer 15? Sim.
Pelo menos vai, sabe? Vai e faz de forma consciente. Nem que vocé
estiver escovando um dente, faga de forma consciente, porque
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aquele é 0 seu momento de escovar dente, sabe? Entao, trazer sem-
pre pequenos momentos, seja com a familia ou seja sozinha, incluir
ali os limites com as pessoas, aprender a pedir ajuda e aprender a
dizer nao, sabe? Tudo isso, na verdade, sao passos que a gente vai
criando aos poucos, porque a maternidade nio vem com um ma-
nual, né? Sim. Cada um vai sempre se adaptando ao que consegue
na sua realidade, no seu contexto. Tudo isso aqui, é claro, as pes-
soas tém que se adaptar ao contexto que tem, mas ¢ bem possivel
por na pratica. Desde que seja minimamente calculado para a de-
manda da pessoa. Acho que é isso.

Laura: Dois pontos que eu achei muito interessantes, que eu
percebo também nas minhas consultas de enfermagem, sdo a difi-
culdade em se estabelecer habitos sauddveis na rotina por conta do
nao reconhecimento desses impactos a longo prazo, sabe? Como
se fosse a valorizagao de um tratamento curativo e nao preventivo,
sabe? Essa nio visualiza¢do de como isso vai evitar problemas cro-
nicos futuros e que fazer um pouco todo dia, né? Evita vocé ter
que parar totalmente depois por uma internagio ou alguma ques-
tao mais grave de satide ou cronica, né? As pessoas tendem a reco-
nhecer mais isso depois que jd estao naquela condig2o e nio na
hora de pensar nos seus planos, né? De parar um pouco para evitar
que isso aconteca. E também uma coisa que eu reparo muito na
hora de a gente conversar com os pacientes sobre estabelecer ro-
tina, ¢ dividir as coisas em pequenas tarefas, como vocé falou. Di-
ficuldade, porque quando a gente vé, por exemplo, beber dgua, a
quantidade de dgua que tem que beber todo dia, eles ji pensam
logo, nossa, vou ter que beber dois litros. E ai eu tento conversar
com eles assim, por que vocé nao divide em quatro garrafas de 500,
sabe? Ai vocé sabe que vocé tem que terminar duas de manha, duas
da tarde, como vocé preferir, mas nio pensar que vocé tem aquela
obrigagﬁo, senio se torna mais uma tarefa, uma coisa que era para
ser de autocuidado, de uma coisa para relaxar, para conectar a pes-
soa consigo mesma, se torna mais uma tarefa estressante do dia a
dia dela, sabe? Que nao é a minha inten¢io de forma alguma, na
hora de debater a rotina dela, incluir mais pesos, né? A gente fica
o tempo todo equilibrando como trazer essa rotina sauddvel, mas
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incluir também de forma sauddvel, né? Porque as vezes a gente se
torna, se vé num papel de restringir a pessoa, vocé nao pode comer
isso, vocé nao pode fazer aquilo, vocé tem que fazer isso. E nao dd
essa autonomia da pessoa dizer, ndo, eu nio consigo tirar o pao da
minha dieta, sabe? Eu nao consigo ficar, isso me traz um conforto
muito grande, e as vezes a gente se poe nesse papel, né? Inconsci-
entemente, de restringir a pessoa, entao eu achei muito legal, vocé
trouxe vérios pontos muito legais, que eu sinto muito na enferma-
gem também, sabe?A gente td aqui falando de um trabalho multi-
disciplinar e pra mim foi muito rico, porque eu me encontro com
essas demandas, sabe? Em todas as minhas consultas também. En-
tao, eu fiquei assim, muito feliz com o nosso encontro, assim.

Wanda: Ah, eu também, Laura. E tudo que vocé trouxe real-
mente ¢ algo muito importante.

Principalmente essa visualizagio que eles tém de que, ah, igual
vocé falou da 4gua. Ah, eu tenho que tomar dois litros. Mas ¢ jus-
tamente essa visio sempre muito imediatista, né? Ah, eu vou fazer,
entdo, ah, vou comegar a tomar dgua hoje pra daqui a uma semana
j& td melhor. Esquece que nao é mdgica, ¢ um cuidado continuo,
didrio. Igual a gente sempre brinca, vocé toma banho todo dia, nao
toma? Entdo, se vocé parar de tomar banho, vai dar ruim. Entao,
¢ algo que tem que ser ali continuo, sabe? Mas eu acho que tudo
isso que vocés estdao fazendo, esse podcast, o trabalho que vocés
tém, de justamente trazer essa conscientizagio pra sociedade, eu
acho isso muito bacana. Eu acho que falta muito disso. As pessoas
justamente saberem que hd outras maneiras de incluir isso de
forma mais leve. Sem6 aquela cobranga, igual vocé falou, de ser
algo obrigatério e restritivo na vida das pessoas. Entdo, eu acho
muito bacana, muito bom, instrutivo esse projeto de vocés. E eu
acho que é isso, essa questao multidisciplinar é sempre muito ba-
cana a gente fazer essas trocas. Porque justamente tem em todos os
locais, né? Maternidade, a questdo da alimentagio, do exercicio, é
algo que todos nés precisamos pra manter essa vida mais sauddvel
e boa de se viver, principalmente.
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Laura: Eu sempre converso com eles que a minha intengio ¢
criar hdbitos que eles consigam manter, primeiramente, né? Nao
que sejam ideais, porque as vezes a gente quer seguir os parimetros
ideais. E o mais importante do que seguir o ideal é vocé conseguir
manter e estabelecer esses hdbitos de forma... Genuina! E muito
obrigada por aceitar o nosso convite, eu fiquei muito feliz de novo
com a nossa troca. Eu queria deixar aqui informagdes de onde en-
contrar a gente. Nosso projeto tem um Instagram, o RioAtleta, e
nés aqui no podcast trazemos episédios toda sexta-feira sobre di-
versos temas relacionados a alimentagio, esporte e saide mental.
Entéo, vocés também podem encontrar a Wanda. Quer falar sobre
as suas redes sociais, Wanda?

Wanda: Claro, olha, eu t6 14 no Instagram, td? O arroba ¢é
psiwandacristina. E também t6 no TikTok, que é o mesmo arroba,
pra nio esquecer, nio ter problema. E arroba psivandacristina tam-
bém. L4 eu posto algumas informagoes sempre voltadas pra essa
questio da maternidade, do cuidado com a saide mental da mu-
lher e um pouquinho da nossa rotina na clinica. Entao, quem qui-
ser pode seguir 14.

Entéo é isso, gente. Obrigada por quem ficou até aqui e até o
préximo episddio.
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Perfil Alimentar dos Participantes
do Rio Atleta

Marcia Rodrigues dos Santos
Camila Bastos Faustino
Luana Azevedo de Aquino
Juliana Furtado Dias

Introducao

Este painel tem como objetivo realizar um levantamento das
preferéncias nutricionais da coletividade assistida no projeto.
Desta forma, o estudo foi realizado por meio de um formuldrio de
pesquisa respondido voluntariamente pelos beneficidrios atendi-
dos pelo projeto "Rio Atleta". Os grupo de beneficidrios era com-
posto por criangas, adolescentes, jovens e adultos inseridos em ati-
vidades culturais, esportivas e de lazer. A partir de entao, os dados
obtidos nos levantamentos foram quantificados de maneira a ofe-
recer um panorama aos gestores.

Metodologia

Este estudo integrou-se as acoes extensionistas promovidas em
parceria entre a Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro
(UNIRIO) e o Instituto Realizando Futuro. A coleta de dados foi
realizada por meio da aplicagao de um questiondrio de frequéncia
alimentar (QFA), com o intuito de levantar informagdes sobre os
habitos alimentares dos participantes dos nucleos visitados.

Foi utilizado banner interativo sobre a classificacio dos ali-
mentos, juntamente com cards que representam diferentes tipos
de alimentos, para promogao de conhecimento em alimentos e nu-
trigdo como estratégia de educagio alimentar e nutricional. A uti-
lizagdo do banner se mostrou uma ferramenta efetiva, proporcio-
nando uma a interagio dindmica com os participantes.

As atividades foram realizadas com quatro grupos etdrios dis-
tintos: criancas, adolescentes, adultos e idosos. Inicialmente, foi
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realizada uma orientagdo sobre alimenta¢io sauddvel, seguida de
uma dinimica interativa sobre a classificagdo utilizada pelo Guia
Alimentar para a popula¢io Brasileira (2014), onde os alimentos
foram classificados como: in natura, processados, minimamente
processados e ultraprocessados. Ao final da a¢io voltada a educagao
alimentar e nutricional dos participantes, foi entdo conduzida a
pesquisa sobre hébitos alimentares, explorando as préticas alimen-
tares dos participantes.

Participaram da pesquisa os beneficidrios participantes do pro-
jeto, que estavam inscritos nas agoes extensionistas realizadas nos
nicleos previamente selecionados pelo IRF. Um total de 6 niicleos
participantes distribuidos pelos bairros da cidade do Rio de Janeiro
foram incluidos na pesquisa por conveniéncia, sio eles: Santa
Cruz, Méier, Andarai, Tijuca, Ilha do Governador e Vila Isabel.
Para esta investigacdo, foram considerados os participantes que
aceitaram colaborar com o estudo, de forma voluntdria, mediante
assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE), conforme preconiza a Resolugao n° 466/2012 das dire-
trizes éticas da pesquisa com seres humanos, no periodo entre os
meses de maio de 2024 e maio de 2025. O estudo foi aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP), sob o CAAE n°
79645624.6.0000.5285.

O instrumento de coleta de dados foi um questiondrio de fre-
quéncia alimentar (QFA) adaptado pelos pesquisadores do Rio
Atleta do subgrupo da Nutri¢ao - UNIRIO, a partir do instru-
mento do VIGITEL 2019 (BRASIL, 2020), contendo perguntas
sobre a ingestao habitual de alimentos distribuidos em diferentes
grupos alimentares, por meio de marcadores de consumo alimen-
tar para monitoramento de fatores de risco para doengas cronicas
nao transmissiveis. As categorias de frequéncias e os grupos ali-
mentares foram ajustados conforme a realidade local do projeto
Rio Atleta. A adaptagio teve como objetivo facilitar a compreensao
pelos participantes de diferentes grupos etdrios e contextos socio-
culturais, mantendo a légica dos marcadores do VIGITEL, mas
expandindo a avalia¢do para categorias especificas de alimentos.
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Posteriormente a aplicagao do questiondrio, os dados obtidos fo-
ram inseridos na plataforma Google Forms® através do formato de
planilhas do software Windows Excel® e tabulados no préprio pro-
grama.

A andlise buscou identificar os padrdes alimentares predomi-
nantes entre participantes, de forma a subsidiar o planejamento de
agoes futuras de educagao alimentar e promogao da sadde nos na-
cleos atendidos.

Apresentacao e Discussado dos Resultados da
Pesquisa

Nesta segdo, apresentamos os resultados da pesquisa com a
amostra composta por 91 participantes, distribuidos no sexo femi-
nino 54 beneficidrios (59,3%) e sexo masculino 37 beneficidrios
(40,7). Os resultados sao apresentados no Grifico 1, a seguir:

Gréfico 1. Distribuicdo por Sexo dos Beneficiarios

/B Mulheres B Homens

Fonte: Dados de pesquisa (2025)

No gréfico 2 a distribui¢ao por faixa etdria classificadas entre
criancas: até 12 anos, representando 11 criangas (12,09%), jovens
de 13 a 29 anos representando 20 (21,98%), adultos de 30 a 59
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anos representando 20 (32,97%) e idosos 60 anos ou mais repre-
sentando 31 (32,96%). A distribui¢ao relativamente equilibrada
entre os grupos etdrios permite observar padroes alimentares ao
longo dos ciclos de vida. A maioria relatou praticar atividades fisi-
cas regularmente dentro do projeto, especialmente capoeira, fun-
cional, danga, futebol e entre outros, o que demonstra um cendrio
positivo no que diz respeito a pratica de exercicios. No entanto, é
importante ressaltar que a pratica de atividade fisica isoladamente
nao necessariamente garante uma alimentacao adequada e saudi-
vel, o que reforga a importancia de integrar agbes de promogao da
satide com educacio alimentar e nutricional. Os resultados da dis-
tribuicao etdria sao apresentados no Gréfico 2, a seguir:

Distribuicdo por faixa etaria

| Criancas (0~12) ® Jovens (13-25%) B Adultos (30-5%) B Idosos (B0+)

Gréfico 2. Distribuicdo por faixa etaria
Fonte: Dados de Pesquisa (2025)

Quanto ao consumo de leite observou-se uma predominancia
do leite integral, citado por 51 participantes, 20 participantes des-
tacaram o leite desnatado, 10 participantes o semidesnatado, 4
participantes o leite sem lactose e a op¢io "nao se aplica” com 5
participantes. Apenas um participante afirmou nunca consumir
leite. Os resultados sao apresentados no Gréfico 3, a seguir:
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Gréfico 3. Tipos de consumo de leite
Fonte: Dados de Pesquisa (2025)

Essa andlise sugere que, para este grupo especifico, o leite con-
tinua sendo um alimento bastante presente na rotina alimentar. As
razdes para as diferentes frequéncias de consumo podem variar, in-
cluindo preferéncias pessoais, restrigoes alimentares (como intole-
rincia 2 lactose), disponibilidade ou até mesmo tendéncias dieté-
ticas. E importante destacar que o guia alimentar para populagio
brasileira (2014) recomenda que a escolha do leite esteja inserida
em um contexto de alimentos iz natura ou minimamente proces-
sados.

Quanto a fonte de proteina, o frango foi a principal escolha,
sendo mencionado por 72 participantes, 54 participantes indica-
ram a carne bovina, os ovos foram citados por 46 participantes, o
peixe com 43 mengdes, as leguminosas (como feijao, lentilha e
grio-de-bico) por 20 participantes. Isso sugere uma diversificagao
nas fontes de proteina, incluindo opgdes vegetais. Esta diversidade
das fontes proteicas é um ponto positivo, pois permite um maior
aporte de nutrientes essenciais, sendo importante a promogio do
equilibrio entre proteinas de origem animal e vegetal, conside-
rando os diferentes aspectos nutricionais dos aminodcidos presen-
tes nestes alimentos. O Guia Alimentar para a Populagao Brasileira
(2014) destaca ainda o papel das leguminosas, como feijao, lenti-
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lha e grao-de-bico, como base de uma alimentagao sauddvel e aces-
sivel. Estratégias educativas podem incentivar maior valorizagao
das proteinas vegetais no cotidiano alimentar. Por fim, os laticinios
(leite e derivados), com 8 mengbes, mostrando que também con-
tribuem para a ingestao de proteinas, embora em menor escala em
comparagio com as outras fontes. Os resultados sao apresentados
no Grifico 4, a seguir:

mFrango mCarneBovina mOvos MPeixe MLleguminosas M Laticinios (leite e derivados)

&0

0

Gréfico 4. Principais fonte de proteina
Fonte: Dados de pesquisa (2025)

Quanto a frequéncia de consumo de proteinas observou que
56 participantes, consome proteinas diariamente, 20 participantes
opta por consumir proteinas de 3 a 4 vezes por semana, 5 partici-
pantes consomem proteinas mais de uma vez ao dia, 5 pessoas con-
somem proteinas de 1 a 2 vezes por semana, apenas 3 participantes
consomem proteinas menos de uma vez por semana, indicando
que esses alimentos tém uma presenca minima em suas dietas e
apenas 1 participante afirmou nunca consumir esses tipos de pro-
teinas.

Nesse contexto, os dados referentes a frequéncia de consumo
de proteinas pelos participantes do estudo revelam uma realidade
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preocupante. A preservacao da massa muscular ao longo do enve-
lhecimento depende de multiplos fatores, entre eles a ingestao ade-
quada de proteinas, que exerce papel fundamental na sintese pro-
teica muscular e na prevengao da sarcopenia. Esses resultados su-
gerem que parte da amostra pode estar exposta ao risco de perda
de massa muscular e suas consequéncias funcionais, ressaltando a
importincia de estratégias nutricionais voltadas & promoc¢ao do
consumo adequado e regular de proteinas. Os resultados sao apre-
sentados no Grifico 5, a seguir:

60

.
.
B Y e
0 I

m Diariamente | 3 a4vezes porsemana m Mais de uma vez por dia
W 1a2vezes porsemana m Menos de uma vez por semana m Nunca

Grafico 5. Frequéncia de consumo de alimentos ricos em proteina
Fonte: Dados de pesquisa (2025)

No grifico 5 que representa a frequéncia de consumo de car-
boidratos distribuido por categoria de frequéncia: a) Diariamente
57,1% dos participantes (52 pessoas) b) 3-4 vezes por semana:
22,0% (20 participantes) c) 1-2 vezes por semana: 16,5% dos par-
ticipantes (15 pessoas), €) Nunca: 2,2% (2 participantes) afirmou
nunca consumir carboidratos. Os resultados estao descritos no
Griéfico 5.

Ao analisar esses dados, observa-se que a ingestao de carboi-
dratos impacta jovens e idosos de maneira distinta. Em jovens, a
baixa ingestao pode prejudicar o desempenho fisico e cognitivo,
enquanto em idosos pode agravar a fadiga, a perda muscular. Os
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dados reforcam a importincia de orientagao nutricional adequada
para cada faixa etdria, evitando tanto o excesso quanto a restri¢ao
inadequada desse nutriente essencial.

60
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m . .
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m Diariamente m 3-4vezes por semana M 1-2vezes porsemana m Nunca

Grafico 5. Frequéncia de consumo de carboidratos
Fonte: Dados de pesquisa (2025)

Conclusao

A anilise do perfil alimentar e hdbitos alimentares dos partici-
pantes do projeto Rio Atleta revelou um cendrio que ainda de-
manda aten¢do quanto a qualidade da alimentagao. A ingestio in-
suficiente de frutas, legumes, vegetais e leguminosas, aliada a pre-
senga frequente de alimentos ultraprocessados e carboidratos sim-
ples, sinaliza a necessidade de interven¢des educativas continuas.

O levantamento realizado contribui para o entendimento do
perfil alimentar dessa populagao e reforga o papel estratégico de
projetos intersetoriais que integrem saude, educagio e esporte
como vetores de transformagio social. Ao reconhecer estes desafios
alimentares, possibilita-se propor acoes mais eficazes, adaptadas a
realidade local, social e cultura, promovendo a formagio de hdbi-
tos saudaveis em diferentes ciclos da vida, desde a infincia até a
idade mais avangada. Os dados aqui apresentados oferecem subsi-
dios relevantes para equipe multiprofissional de satide e educado-
res comprometidos com a construgio de politicas ptblicas mais
inclusivas e sustentdveis para a populagao em geral.
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Desenvolvendo Inteligéncia Emocional no
Esporte: um didlogo com os campos da
Educacao e do Trabalho

Renata Monteiro Dias
Tatiana Medeiros Barbosa Cabrini

Apresentacao

A inteligéncia emocional (IE) tem se mostrado uma habili-
dade importante para o desenvolvimento pessoal e profissional,
impactando diretamente a forma como interagimos uns com os
outros, tomamos decisoes e lidamos com os desafios cotidianos.

Este capitulo abordard, de forma objetiva, os principais fun-
damentos da IE, sua relacio com os estudos da neurociéncia e in-
terface com as dreas do Esporte, Educacio e Trabalho, além de
apresentar estratégias préticas para o aprimoramento dessa aptidao
no dia a dia.

Ao explorar os pilares que fundamentam a IE, serd analisada
sua manifestacio nas experiéncias e interesses dos professores e mo-
nitores do Projeto Interinstitucional Rio Atleta, iniciativa esta que
foi desenvolvida em parceria com a Universidade Federal do Es-

tado do Rio de Janeiro (UNIRIO).

A Inteligéncia Emocional

Estudos sobre o assunto remontam ao século XIX, ainda que
o termo Inteligéncia Emocional tenha comegado a se popularizar
apenas na década de 1990, quando os psiclogos americanos Peter
Salovey e John D. Mayer publicaram um artigo formulando um
primeiro conceito com base em suas pesquisas. A expressao, no
entanto, ganhou maior notoriedade em anos subsequentes, com o
jornalista e psic6logo americano Daniel Goleman, através do lan-
camento de seu livro intitulado Emotional Intelligence' (Gole-
man, 2011).

! Na traducio para o portugués ‘Inteligéncia Emocional’.
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Goleman (2011) desenvolveu seus estudos primordialmente
no campo dos negécios, com pesquisas relacionadas ao desempe-
nho dos funciondrios no trabalho e lideran¢a organizacional. Po-
rém, os conceitos desenvolvidos por ele, foram também absorvidos
por outras dreas, como foi o caso de educadores em Programas de
Aprendizado Social e Emocional® junto a criangas de escolas de
todo o mundo.

Segundo o autor, inteligéncia emocional é definida como “a
capacidade de identificar nossos préprios sentimentos e dos outros,
de motivar a nés mesmos e de gerenciar bem as emogoes dentro
de nés e em nossos relacionamentos” (Goleman, p. 23, 2001).

Nos estudos voltados a inteligéncia emocional no trabalho, o
psic6logo Hendrie Weisinger amplia essa defini¢ao ao considera-la:

simplesmente o uso inteligente das emogées, isto é, fazer inten-
cionalmente com que suas emogdes trabalhem a seu favor,
usando-as como uma ajuda para ditar seu comportamento e seu
raciocinio de maneira a aperfeicoar seus resultados (WEISIN-
GER, p. 14, 1997).

A emogio, portanto, é o elemento central dessa forma de in-
teligéncia. A palavra tem origem no latim movere [mover], e seu
prefixo e- [afastar-se] sugere uma propensao a agir imediatamente.
Além de uma gama de impulsos que direcionam para a agio, a
emogio compreende sentimentos, pensamentos distintos, estados
psicoldgicos e bioldgicos (Goleman, 2011). J4, de acordo com o
diciondrio brasileiro da lingua portuguesa, emocio ¢é definida
como uma “[...] Psicologia: reagdo afetiva de grande intensidade
que envolve modificagao da respiracio, circulagio e secregdes, bem
como repercussoes mentais de excitagao ou depressao” (Michaelis,
2025).

Para ampliar a compreensao desse campo, diversos estudos
evidenciam a relagdo entre IE e neurociéncia, especialmente na
neuropsicologia - uma 4rea multidisciplinar que investiga o sis-
tema nervoso, os processos cerebrais e suas funcionalidades, fo-

* Tradugio do termo em inglés cunhado pelo autor ‘Social and Emotional Le-
arning — SEL’ (Goleman, 2011).
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cando nas relagoes entre o funcionamento do cérebro e o compor-
tamento humano (Fuentes et al., 2014).

Nesse contexto, Goleman (2011) destaca que o cérebro hu-
mano nio opera de maneira exclusivamente racional, ele pode ser
dividido em duas partes: racional e emocional. A primeira parte é
controlada pelo cértex, ji a parte emocional é comandada pela
amigdala.

O cértex cerebral, por sua vez, desempenha um papel funda-
mental na regulagao dessas fungoes. Macroscopicamente, ele se
apresenta como uma camada de substincia cinzenta que cobre
todo o cérebro. Segundo Mesulam (2000 apud Fuentes et al.,
2014, p. 31), sua organizacao funcional pode ser dividida em qua-
tro categorias principais: cortex de projegao, onde se encontram o
cértex motor e os das diferentes modalidades sensoriais; cértex de
associagao unimodal, que abrange dreas préximas as zonas de pro-
jegdo; cértex de associagao supramodal; e cértex limbico, sendo
esta tltima divisao onde estd localizado o hipocampo.

O hipocampo ¢ a regiao onde ocorre neurogénese® ao longo
de toda a vida, sendo essencial para a execugdo de suas fungdes. A
formacio hipocampal é fundamental para o processamento da me-
moria declarativa. No entanto, parecem existir diferentes regioes
funcionais no hipocampo. A por¢ao posterior estd relacionada aos
processos cognitivos de aprendizagem e memoria, particularmente
aqueles associados a navegagao, exploragao do ambiente e locomo-
¢a0. Em contraste, o hipocampo anterior integra circuitos do lobo
temporal envolvidos com emogio e comportamento motivado
(Fuentes et al, 2014).

J4 a amigdala cerebral estd localizada no interior do lobo tem-
poral, a frente e acima do hipocampo. Ela participa de circuitos
que interagem entre as informagdes vindas do meio externo, con-
figurando a realidade ambiental, e as informagées provenientes do
meio interno, configurando as necessidades do organismo em de-

3 Processo de formagio de novos neurdnios no sistema nervoso central (Fuentes
etal, 2014).
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terminado momento. O processamento dessas informagoes per-
mite o desencadeamento de respostas autbnomas e comportamen-
tais, bem como a interferéncia nos processos ideacionais (Fuentes
et al, 2014).

A amigdala tem sido associada & coordenacio das respostas
emocionais e a regulagio do comportamento agressivo, além de
estar envolvida nos mecanismos de recompensa e suas implicagoes
na motivagao. Ela também participa de processos cognitivos, como
atengao, percep¢ao e memoria, sendo importante na atribuigio do
significado emocional dos estimulos externos. Projegoes da amig-
dala para o hipocampo podem refor¢ar a meméria de eventos com
contetildo emocional (Fuentes et al, 2014).

A formagao do pensamento passa por essas duas regioes cere-
brais, a amigdala e o hipocampo. As informagoes recebidas pelo
cérebro sao primeiramente processadas pela amigdala cerebral e,
subsequente, direcionadas ao hipocampo no cértex, permitindo
assim uma agdo racional. O fené6meno de agir impulsivamente an-
tes que as informagoes possam ser processadas racionalmente é ex-
plicado pela existéncia de um “atalho” neural que transporta as in-
formagoes inicialmente & amigdala e somente depois ao hipo-
campo. Dessa forma, muitas vezes, as pessoas respondem antes
mesmo que os dados sejam completamente analisados de maneira
racional (Goleman, 2011).

A inteligéncia emocional, portanto, pode ser compreendida
como uma capacidade cognitiva ou aptidao relacionada ao proces-
samento adaptativo de informagoes emocionais. Conforme defi-
nida por Salovey e Mayer (1990 apud Goleman, 2011), ela se es-
trutura em cinco pilares fundamentais: conhecer as préprias emo-
¢oes, lidar com as emocgoes, motivar-se, reconhecer emogoes no
outro e lidar com relacionamentos. A seguir, serd apresentado bre-
vemente cada um desses pilares, com base na perspectiva de Gole-
man (2011):

O primeiro pilar é a capacidade de conhecer as préprias emo-
¢oes, ou seja, a autoconsciéncia emocional - habilidade para iden-
tificar um sentimento quando ele ocorre, como uma espécie de
atengio constante ao que se passa internamente. A autoconsciéncia
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envolve um olhar reflexivo e introspectivo sobre a prépria experi-
éncia, possibilitando que a mente observe, investigue e compre-
enda as emogoes vivenciadas. A incapacidade de perceber seus sen-
timentos pode tornar uma pessoa vulneravel a eles.

Essa autoconsciéncia depende, porém, da ativagio do neocér-
tex, especialmente das 4reas relacionadas a linguagem, que permi-
tem identificar e nomear as emogoes. Diferentemente de uma per-
cep¢io emocional que se intensifica diante algumas circunstincias,
a autoconsciéncia mantém um modo neutro e reflexivo, mesmo
frente &s emogoes turbulentas. Do ponto de vista da mecanica neu-
ral da consciéncia, essa mudanca sutil na atividade mental - do
deslocamento da consciéncia para um nivel mais reflexivo e obser-
vador, em vez de estar completamente imersa na experiéncia emo-
cional - indica que os circuitos neocorticais estio monitorando a
emo¢ao, sendo esse o primeiro passo para desenvolver algum con-
trole sobre ela.

Lidar com as emogoes ¢ uma outra aptidio, e que se desen-
volve a partir da autoconsciéncia. Essa aptidao também conhecida
como autogestdo ou autocontrole, refere-se a capacidade de con-
trolar impulsos e sentimentos para evitar agir apenas com base nos
instintos primdrios. Trata-se de desenvolver a habilidade de refletir
antes de agir, racionalizar as emogbes para que nao se transforme
em adoecimento.

Refere-se também na capacidade de confortar-se, de aliviar
sentimentos como ansiedade, tristeza ou irritabilidade que podem
incapacitar, assim como lidar com as consequéncias da falta desse
equilibrio emocional bésico. O objetivo nao ¢ suprimir as emo-
¢oes, mas encontrar um ponto de equilibrio, reconhecendo que
cada sentimento tem seu valor e significado. Quando reprimidas,
as emogoes podem gerar frieza e sabotamento, jé quando descon-
troladas e persistentes, podem se tornar patolégicas.

O terceiro pilar da IE é a motivagdo, um processo psicolégico
que compreende a habilidade de direcionar os estados emocionais
para uma meta ou objetivo determinado.
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Um exemplo dessa aptidao vem de um estudo publicado na re-
vista académica American Psychologist. Essa pesquisa investigou o
que leva pessoas com desempenho de alto performance, como atle-
tas olimpicos, musicos mundialmente famosos e mestres do xadrez,
a serem bem-sucedidos. Neste estudo constatou-se que o que eles
tém em comum, para seguirem exaustivas rotinas de treino, é a ca-
pacidade de motivarem-se (Ericsson, 1994 apud Goleman, 2011).

Reconhecer emogoes nos outros é uma outra aptidao, também
conhecida como empatia, uma capacidade desenvolvida por meio
da autoconsciéncia emocional e considerada uma aptidio pessoal
fundamental. A empatia se fortalece pelo autoconhecimento,
quanto mais conscientes estivermos de nossas préprias emogoes,
mais facilmente conseguiremos compreender os sentimentos
alheios.

Quando se fala em empatia, automaticamente, se pensa na ca-
pacidade de uma pessoa se colocar no lugar do outro, reconhe-
cendo e interpretando suas emogdes e sentimentos. Isso porque
pessoas empdticas estio mais sintonizadas com os sinais sutis do
mundo ao seu redor, s3o capazes de entender e interiorizar as emo-
¢oes dos demais a partir da expressao da expressao emocional que
transmitem, permitindo uma nova perspectiva sobre o ambiente
a0 nosso redor.

Finalmente, o dltimo pilar da IE diz respeito ao modo de lidar
com relacionamentos, destacando a importincia das habilidades
sociais nesse tipo de inteligéncia. A arte de se relacionar estd forte-
mente ligada a capacidade de compreender e gerenciar as emogoes
dos outros. As habilidades sociais representam um conjunto de ap-
tidoes que permitem responder de maneira adequada a diferentes
contextos, facilitando as interagdes com as pessoas que te rodeiam.

A capacidade de perceber os sentimentos de outra pessoa e agir
de maneira a potencializi-los estd no cerne da arte de se relacionar.
Essa habilidade s6 pode ser desenvolvida por meio do amadureci-
mento de duas outras aptidées emocionais, a de autocontrole e da
empatia. Essas competéncias sociais permitem moldar relaciona-
mentos, inspirar e mobilizar os outros, fortalecer vinculos intimos
e criar um ambiente em que as pessoas se sintam a vontade.
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Psicologia do Esporte e as emocoes

Desde tempos remotos, o esporte faz parte da vida das pessoas
e continua a evoluir nesse sentido. Ao longo da histéria, o surgi-
mento de novas modalidades esportivas e o desempenho de atletas
tém exercido influéncia significativa no aumento da participagao
da populacio na prética de atividades esportivas (Trevelin; Alves,
2018).

Paralelamente a0 aumento da pritica esportiva em geral, e nio
apenas no caso de atletas de alta performance, observou-se um
maior interesse pelos psiclogos e psicélogas em investigar as dina-
micas que ocorrem no ambiente esportivo e nos processos psicold-
gicos envolvidos. Essa conjuntura favoreceu o desenvolvimento da
Psicologia do Esporte, um campo de estudo que integra as ciéncias
do esporte, ao lado de disciplinas como medicina, biomecanica,
histdria, sociologia, pedagogia e filosofia do esporte (Trevelin; Al-
ves, 2018).

Embora a Psicologia do Esporte tenha sido formalmente reco-
nhecida como especialidade da Psicologia relativamente hd pouco
tempo, com a resolugio 014/00 do Conselho Federal de Psicologia
(CFP, 2000), suas origens histéricas remontam ao final do século
XIX (Weinberg; Gould, 2017). Dessa forma, seria um equivoco
limitar seu surgimento aos tempos modernos. No Brasil, especifi-
camente, este campo ainda busca consolida¢io tanto no Ambito
profissional quanto no educacional e cientifico (Vieira et al.,
2010).

Conforme definem Weinberg e Gould (2017), a Psicologia do
Esporte e do Exercicio dedica-se ao estudo cientifico das pessoas e
seus comportamentos no contexto de atividades esportivas e fisicas,
aplicando esse conhecimento de forma pritica. Os profissionais
dessa drea buscam compreender e auxiliar atletas de alto rendi-
mento, criangas, individuos com deficiéncias fisicas ou mentais, ido-
sos e praticantes em geral a otimizar sua participac¢io, desempenho,
satisfagdo pessoal e desenvolvimento através dessas atividades.

Para Feijé6 e Machado (2000 apud Rubio, 2007) essa drea ¢é
vista como a transposi¢ao da teoria e da técnica das vérias especia-
lidades e correntes da psicologia para o contexto esportivo, seja no
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que se refere a aplicacio de avaliagdes para a construgdo de perfis
psicoldgicos, seja no uso de técnicas interventivas para a maximi-
zagdo do rendimento esportivo.

Vale enfatizar que a Psicologia do Esporte, antes de se concen-
trar na drea do esporte em si, constitui fundamentalmente um
ramo da Psicologia. Essa ideia central ndo pode ser negligenciada,
evitando o risco de uma abordagem puramente orientada por re-
sultados e produtivista, desprovida de uma reflexao critica sobre os
processos envolvidos.

Ademais, como aponta Rubio (2007), nem toda aplicagao da
psicologia ao esporte constitui Psicologia do Esporte em sua essén-
cia. A Psicologia do Esporte tem como objeto principal o estudo
do ser humano envolvido na pratica de exercicio fisico e esportivo,
tanto competitivo quanto nio competitivo, embora essa perspec-
tiva nem sempre tenha prevalecido entre estudiosos e profissionais
da drea.

Os primeiros debates acerca do impacto dos fatores psicoldgi-
cos no rendimento esportivo, aconteceram no inicio do século XX.
Nagquele periodo, acreditava-se que o controle e regulacao das
emogoes era um elemento essencial para o sucesso do atleta, de
modo que o esportista que fosse capaz de manter o controle emo-
cional teria maiores chances de alcancar seus objetivos e ser bem-
sucedido (Vieira et al, 2010).

Ainda hoje, no 4mbito esportivo, os clubes ao contratarem os
psicélogos, frequentemente, visam a maximiza¢io de resultados,
tratando a psicologia como um instrumento para a regulagao emo-
cional dos atletas. Contudo, como salienta Rubio (2007), na rela-
¢30 com os esportistas, emergem outras demandas que vao além
do foco no desempenho, englobando questoes sociais, pessoais, fa-
miliares e existenciais.

Pesquisas evidenciam que as emogoes dos atletas influenciam
diretamente o seu desempenho. Essa é a conclusao de um estudo
conduzido por Trevelin e Alves (2019), que realizou uma revisao
de literatura acerca da relagio entre emogoes e desempenho de atle-
tas, sob a ética da Psicologia do Esporte. Os estudos revisados por
elas mostraram que as emogoes afetam o rendimento do atleta,
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pois impactam no comportamento, e o comportamento do atleta
estd diretamente ligado ao seu rendimento. O desempenho tam-
bém exerce uma forte influéncia sobre as emocoes, estabelecendo
uma relagio bilateral entre desempenho e emogoes, ou seja, ambos
se influenciam mutuamente.

As autoras também descobriram que, em relagio as emocgoes,
¢ possivel aplicar técnicas de regulacao emocional, buscando inter-
vir em circunstincias onde exista uma dificuldade ou incapacidade
de manejar as emogoes. A finalidade da regulaciao emocional ¢ de-
senvolver estratégias de enfrentamento que permitam ao individuo
lidar com suas emogoes. Por meio da regulagiao emocional, o atleta
pode se tornar mais assertivo e aprimorar sua capacidade de tomar
decisoes e solucionar problemas (Trevelin; Alves, 2019).

Além disso, este estudo sugere o auxilio do psicélogo no desen-
volvimento das habilidades sociais do atleta, na preven¢ao da ansie-
dade e na elaboragio de respostas adaptativas as circunstincias adver-
sas, com o objetivo de promover o bem-estar do atleta e desenvolver
estratégias de solucio de problemas (Trevelin; Alves, 2019).

A Inteligéncia Emocional em didlogo com os
campos da Educacao e do Trabalho

Ao longo da histéria, o termo inteligéncia foi quase que exclusi-
vamente associado ao dominio da légica matemdtica e a habilidade
de leitura e escrita. Os testes de Quociente de Inteligéncia (QI) eram
utilizados para avaliar um tipo especifico de conhecimento, o que pri-
vilegiava as metodologias convencionais, negligenciando, contudo, a
capacidade dos individuos de assimilar e resolver problemas didrios,
sejam eles profissionais ou pessoais. Desse modo, os aspectos cogniti-
vos racionais eram sobrevalorizados, em detrimento do conheci-
mento subjetivo (Rego; Rocha, 2009).

Em face desse panorama, pesquisas sobre inteligéncia emocional
ascenderam nesse cendrio. Nesse sentido, um estudo conduzido em
2009 pelas autoras Rego e Rocha, investigou a relevincia de abordar
a IE no ambito educacional. Para elas, a IE consiste na integracio
harmoniosa entre razao e emogio, ou seja, na capacidade de lidar com
as emogoes de maneira inteligente. No contexto, as autoras buscaram
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verificar se a educagao emocional poderia contribuir no processo de
ensino-aprendizagem, fomentando o equilibrio entre os aspectos cog-
nitivos racionais e emocionais dos estudantes.

Os fundamentos da Pedagogia da Autonomia de Paulo Freire,
que pensa a prética de ensino como uma dimensao social essencial
a formagao humana, reforcam a hipétese levantada pelas autoras.
Conforme afirma Freire (1996 apud Rego e Rocha, 2009, p. 140):
“[...] jamais pude entender a educagio como uma experiéncia fria,
sem alma, em que os sentimentos e emogdes, os desejos, os sonhos,
devessem ser reprimidos por uma espécie de ditadura reacionista.”,
e acrescenta “[...] faz parte da tarefa docente ndo apenas ensinar os
conteudos, mas também ensinar a pensar certo.”

Sob essa mesma perspectiva, Goleman (2011) propde que
professores ensinem o Alfabeto Emocional — abordagem concebida
por ele como a aptidao fundamental do coragio -, integrando as
emogoes e a vivéncia social ao curriculo escolar, em contraposigao
ao tratamento desses aspectos como elementos alheios. O autor
argumenta que a alfabetiza¢do emocional reposiciona a escola
como agente social responsdvel por ensinar habilidades essenciais
para a vida, utilizando as situagdes cotidianas como oportunidades
para converter crises pessoais em aprendizado emocional.

Um exemplo pratico dessa proposta ¢ a Ciéncia do Eu, prética
pedagégica implementada em uma escola particular na Califérnia,
nos EUA, e com iniciativas similares em outros paises, com foco cen-
tral no estudo dos sentimentos e relacionamentos. Esse programa,
que inclui disciplinas como Desenvolvimento Social e Aprendizado
Social e Emocional para elevar a competéncia socioemocional de to-
das as criangas como parte da educagio regular, reflete a necessidade
de que a educagio vd além do ensino tradicional, incorporando o es-
tudo das emocdes no curriculo escolar, incentivando também maior
envolvimento familiar e comunitdrio. Essa iniciativa teve como inspi-
ragio outros programas j4 existentes, voltados para prevengio de pro-
blemas como o abuso de drogas, evasao escolar na adolescéncia e si-
tuagoes de violéncia (Goleman, 2011).
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A pesquisa de Rego e Rocha (2009) evidenciou, portanto, que
uma abordagem pedagdgica focada no equilibrio entre as dimen-
soes cognitiva e emocional dos alunos, demonstra que a IE é uma
habilidade passivel de aprendizado e desenvolvimento. Nesta pes-
quisa, ao utilizarem de uma metodologia participativa com os edu-
cadores, foi percebido um aprimoramento das competéncias ine-
rentes a IE, permitindo a eles gerenciarem melhor suas emogoes,
manifestar maior empatia e estabelecer relagoes interpessoais mais
harmoniosas. Ressaltando desse modo a necessidade de incorporar
a educacgio emocional nas instituicoes de ensino a fim de fomentar
um espago mais acolhedor, equilibrado e respeitoso, capaz de ate-
nuar os conflitos nas interagbes humanas.

No ambiente de trabalho, assim como na educacio, o desenvol-
vimento da inteligéncia emocional é fundamental em diversas situa-
coes: desde a promogio de bons relacionamentos com os colegas a
resolucio de problemas complexos até a realizagao de tarefas e o en-
frentamento de outros desafios didrios nas organizagoes ou empresas.

A compreensao da relevancia da IE no contexto profissional, nos
leva a refletir sobre seu papel na satide dos trabalhadores. Nesse con-
texto, pesquisas tém explorado a ligacao entre a IE e condigoes como
o Burnout4, uma sindrome de esgotamento profissional. Um estudo
especifico de Mendonga, Santana e Bueno (2023) buscou identificar
a relagdo entre IE e a sindrome por meio de uma metandlise de pes-
quisas cientificas realizadas ao redor do mundo, incluindo o Brasil.

Os resultados mostraram que hd uma associacio significativa
e moderada entre maior IE e menores niveis de burnout. Ou seja,
pessoas com niveis mais elevados de IE tendem a apresentar menos
sintomas de burnout, enquanto aquelas com menor IE apresentam
maior probabilidade de sofrer com esse esgotamento. No entanto,
o estudo ndo permite afirmar que individuos com maior IE sejam

# Burnout é uma sindrome relacionada ao estresse prolongado no trabalho, ca-
racterizada por exaustio emocional, baixa realizagio e despersonalizagio. Esta
sindrome pode levar a problemas fisicos, psicolégicos e ocupacionais, como do-
engas, sintomas depressivos e aposentadorias por invalidez (Maslach & Leiter,
2017; Salvagioni et al., 2017 apud Mendonga et al., 2023). Altos de burnout
em comparagio com os professores do ensino fundamental (Mendonga, San-
tana & Bueno, 2023).
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menos propensos a desenvolver a sindrome (Mendonga, Santana
& Bueno, 2023).

Ao analisarem diferentes categorias profissionais, os professo-
res, médicos e enfermeiros foram os grupos mais representativos
nos estudos sobre IE e burnout, mostrando uma associagao signi-
ficativa entre os dois. No caso dos professores, especificamente, o
resultado variou para os diferentes niveis escolares. Nos professores
do ensino fundamental, essa relagao foi pequena, jd nos do ensino
médio, a relacio variou de pequena a grande. Essa diferenca possi-
velmente ocorre porque os professores do ensino médio lidam com
mais alunos, precisam ensinar um volume maior de contetido e
enfrentam mais cobrancas por parte dos pais e responsdveis. Esses
resultados confirmam outros estudos que jd mostravam que pro-
fessores do ensino médio tém niveis mais.

O Projeto Rio Atleta

No ano de 2024, a convite da Universidade Federal do Estado
do Rio de Janeiro (UNIRIO) para capacitagio de professores e
monitores vinculados ao Projeto interinstitucional Rio Atleta, re-
alizou-se uma palestra sobre o tema Inteligéncia Emocional. Ela
foi realizada de forma remota, através da plataforma Google Meet,
e contou com a participagao de 40 pessoas, entre professores e mo-
nitores, além de integrantes da universidade vinculados ao projeto.
A palestrante, e uma das autoras deste capitulo, abordou conceitos
e aptidoes fundamentais nessa drea, a relagio com neurociéncia,
além de, estratégias que podem ser utilizadas para desenvolver a IE
no ambiente pessoal e profissional.

Como preparo para a capacitacio, foi enviada uma pesquisa
ripida por meio de um questiondrio eletrénico (Anexo I), desti-
nado aos participantes, que deveria ser preenchido antes da data
da palestra. O propésito desse questiondrio era introduzir a temd-
tica e avaliar o grau de familiaridade dos participantes com o as-
sunto abordado. A pesquisa foi elaborada de forma a nao solicitar
informagées identificdveis, tais como nome, e-mail ou nimero de
documento. As respostas foram mantidas andnimas para assegurar
que os participantes se sentissem confortdveis e fossem sinceros em
suas respostas.
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Nessa pesquisa continham questoes relacionadas ao entendi-
mento dos participantes sobre IE, o reconhecimento das préprias
emogoes em situagoes diversas, tanto pessoais quanto profissionais,
também, havia uma questdo sobre o que os participantes deseja-
riam aprender acerca desta temdtica. Do total de 36 professores,
22 enviaram suas respostas.

O resultado da pesquisa serd apresentado por meio de trechos
das respostas enviadas por professores e monitores, devidamente
destacados entre aspas. Adicionalmente, foi elaborado pela autora
uma representacgao grafica (Figuras 1, 2 e 3) que articula as respos-
tas obtidas no questiondrio com os pilares fundamentais da IE,
abordados previamente na Segao 2 - A Inteligéncia Emocional.

A Figura 1 apresenta a primeira pergunta da pesquisa: “O que
vocé entende por inteligéncia emocional?”. Como se observa no
grafico, a maior parte das respostas dos professores relaciona-se as
aptidoes de autogestao ou autocontrole, que correspondem a 42%
do total. Em seguida, a autoconsciéncia emocional aparece com
quase 30% das mengoes

F'ergunta 1: 0 que vocé entende por intellgéncia
emocional?
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Flgura 1 Dlstrlbuu;ao percentual de respostas a Pergunta 1 da
pesquisa.
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Os trechos coletados no questiondrio reforcam essa percepgao,
indicando que os professores consideram a IE como uma habili-
dade de "compreender e gerenciar as proprias emogoes” e "domi-
nar suas emocoes”. Ela envolve "ter conhecimento e sabedoria so-
bre suas emogoes" e " discernir o que é bom e o que é prejudicial.
Também, ela é vista como um "equilibrio interno" diante das "ad-
versidades” e a capacidade de "controlar o raciocinio nos momen-
tos de emogao", evitando "atitudes por impulso".

Outro aspecto destacado pelos professores ¢ a capacidade de
"lidar com as emogdes e sentimentos pessoais e das outras pessoas"”.
A relagdo entre IE e relacionamentos interpessoais, assim como a
preocupagio em compreender os sentimentos e emogoes alheios,
aparece no grafico com 14% das respostas para habilidades sociais
e 11% para empatia.

Essa percepgio é demonstrada em trechos como: “lidar com
minha emocao e saber lidar com a das outras pessoas”, “identificar
e moldar nossas emogdes e sentimentos pessoais ¢ dos que estao a
volta” e “detectar, saber viver com isso e aceitar as emogoes e sen-
timentos de pessoas distintas”.

Por outro lado, a capacidade de direcionar os estados emocio-
nais para um objetivo determinado foi pouca associada ao tema,
sendo mencionada por apenas 2% das respostas no item motiva-
¢ao. Essa intencio poderia ser identificada no trecho de um pro-
fessor que descreve a IE como a habilidade de “dominar suas emo-
¢oes e usa-las a favor de si mesmo”.

Além disso, os participantes ressaltaram que a IE se manifesta
também no dia a dia, “mexe muito com situacoes de cotidiano”,
ela se dd na capacidade de "interpretar e reagir ou nao as a¢oes do
dia a dia" lidando também “com as adversidades do cotidiano.”
Dos respondentes, somente 2% deles mencionou nio ter conheci-
mento sobre o assunto, sendo representado no gréfico como ‘Ou-
tros’.

A Figura 2 ilustra as respostas dos professores a segunda ques-
tao do questiondrio, a saber: “No nosso dia a dia, todos vivencia-
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mos diferentes emogoes, tanto no contexto pessoal quanto profis-
sional. Identificar essas emog¢oes é um passo importante para lidar
melhor com elas. Quais dessas situagoes vocé jd experimentou?
(Marque todas as opgdes que vocé se identificar)”.

Pergunta 2: Quais dessas situacgoes vocé ja
experimentou?

L. Conseguiu motivar a si mesmo a aleangar um objetive,
mesmo enfrentando obstacutos?
i 2. Censeguiumanter acalmaem uma situagiode cenflitoe
H gncontrar uma solugio amigavel?
3. Sentlu dificutdade em dizer “ndo” a um pedide, mesmo |
que isso significasse sobrecarregar sua agenda?
4. Teve gue lidar com erniticas construtivas & manter uma
H atitude positiva?
5, Sentiv-se sobrecarregadoemocionalmente e precisoude
um tempo para si mesmo?
8. Sentiu dificuldade em controtar araiva em uma
discussao?

Figura 2: Distribuicdo percentual de respostas a Pergunta 2 da
pesquisa.

Ao serem expostos a exemplos de situacoes cotidianas, a maioria
das respostas - com mais de 86% das mengoes na questao 1 - asso-
ciou a IE 4 motivagio, um resultado que curiosamente contraria 0s
dados apresentados no gréifico da pergunta anterior (Figura 1).

Na questao 2, aproximadamente, 77% dos professores afirma-
ram jd ter vivenciado situagdes conflituosas em que conseguiram
manter a calma e encontrar solugbes amigdveis, o que pode de-
monstrar habilidades relacionadas ao controle das emocoes e das
habilidades sociais.

Outra questdo que se associa as habilidades sociais, na capaci-
dade em lidar com relacionamentos, estd demonstrada na questao
3, com mais de 72% das respostas. Pode-se assumir neste caso tam-
bém niveis de empatia, pois ao se colocar no lugar do outro, os
professores acabam se sobrecarregando para atender as demandas
externas.

As questoes 4 ¢ 5, que representam 68,2% das mengoes, estdo
relacionadas 4 autoconsciéncia emocional, evidenciando tanto a
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capacidade de reconhecer as préprias emogoes quanto a maneira
como se lida com elas.

Embora a questao 6 apresente uma porcentagem menor, ela
também reflete as mesmas capacidades das questoes acima, porém
de maneira inversa. Enquanto 31,8% dos participantes relatam di-
ficuldades em controlar suas emogoes durante uma discussio -
como a raiva, por exemplo - isso implica que 68,2% do total afirma
nao ter dificuldades em gerenciar seus sentimentos e emogdes.

Na dltima pergunta do questiondrio - “O que vocé gostaria de
saber sobre o tema Inteligéncia Emocional?”, representada pela Fi-
gura 3, os professores, de forma geral, demonstraram interesse em
aprofundar o conhecimento no tema. O principal foco estd no ge-
renciamento e controle dos préprios sentimentos e emogoes, con-
forme indicado no gréifico, que aponta 45% das respostas. Esse re-
sultado estd alinhado ao que eles demonstraram de conhecimento
sobre o tema, conforme a Figura 1.

Pergunta 3: O que vocé gostaria de saber sobre otema
Inteligéncia Emocional?

Autoconsciéncia
emocional
Qutras T
17%

i
Habilidades

socigis Autogestao ou §
280 autocontrole |
Empatia_~" 45%
0% i
Motivagio
3%
B Autoconsciéncia emocional i Autogestao ou autosontrole | Motvagio
@ Empatia m Habilidades sociais @ Qutros

Figura 3: Distribuicdo percentual de respostas a Pergunta 3 da
pesquisa.
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Por se tratar de um assunto presente no cotidiano dos profes-
sores, hd um grande interesse em aprender, por meio de técnicas e
métodos, como “conseguir controlar a emogao, “se comportar”,
“agir em situagoes adversas”’
drios” que desenvolvam a “capacidade em relagio a inteligéncia
emocional”.

Em contrapartida, o pilar relacionado a percep¢ao e compre-
ensio das préprias emogdes nao se destacou como um dos pontos
de interesse, de acordo com o grafico. Esse aspecto foi mencionado
por apenas 7% dos participantes, aparecendo, por exemplo, nos
trechos: “aprender a me ajudar emocionalmente e psicologica-
mente”. Esse dado contrasta com os resultados encontrados na Fi-
gura 1, onde a autoconsciéncia emocional foi reconhecida pelos
professores como um dos elementos fundamentais da IE, com
29% das mencoes.

Além disso, a IE é vista como um recurso importante para me-
lhorar os relacionamentos, tanto no ambiente profissional quanto
no pessoal. No gréfico, esse tema aparece representado pelas habi-
lidades sociais, com 28% das respostas. Os trechos coletados refor-
gam essa percepgao, com professores interessados em compreender
"principalmente em relagdo ao relacionamento com colegas de
profissao e familiares” e “como lidar com pessoas que nao aceitam
criticas construtivas”, sendo essa ultima apontada como “uma das
maiores dificuldades de convivéncia nas equipes”.

Uma parcela de 17% dos participantes nao determinou um
ponto especifico dentro da temdtica, expressando interesse em
aprender tudo o que fosse possivel sobre IE, sendo representado
no grifico como ‘Outros’. J4 o tema motivacao apareceu de forma
pouco expressiva, representando apenas 3% das respostas. Por fim,
nenhuma das respostas dos professores correlacionou, de forma
evidente, os assuntos de interesse com a aptidio da empatia, a fa-
mosa arte de calcar o sapato do outro.

, e até mesmo “exercicios praticos di-

> A palavra foi mantida na integra, conforme enviada no questiondrio.
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Uma perspectiva no Projeto Rio Atleta: Temas de
interesse e estratégias para o desenvolvimento da
Inteligéncia Emocional

A motivagdo para aprender estratégias de controle emocional
aparece de forma bastante expressiva nas respostas dos professores
e monitores ao questiondrio, sendo esse um dos principais temas
apontados por eles, com quase 50% das respostas, conforme ilus-
trado na Figura 3.

Assim como ji mencionado, a capacidade de reconhecer e
compreender as proprias emogdes, ou seja, a autoconsciéncia emo-
cional, é considerada o primeiro passo para se exercer algum grau
de controle sobre elas. Nesse sentido, Weisinger (1997) também
destaca que a ampliacio da autoconsciéncia constitui um dos pila-
res essenciais para o desenvolvimento da inteligéncia emocional,
impactando tanto no Ambito pessoal quanto no profissional. Logo,
quem busca ter mais controle sobre suas emog6es precisa se dedicar
a melhorar a autoconsciéncia emocional.

Para esse desenvolvimento, o psicélogo recomenda algumas
estratégias: primeiro, tomar consciéncia do modo como se faz as
avaliagdes, ou seja, s impressoes, interpretacoes e expectativas que
temos sobre nds mesmos, os outros e as situagdes. Em seguida, ¢
importante prestar aten¢do aos sentidos - visio, audi¢do, olfato,
tato e paladar - que fornecem informagoes sobre o mundo e sobre
nés, lembrando que esses sentidos podem ser influenciados por
nossas avaliagoes. Também ¢ fundamental entrar em contato com
0s sentimentos, que sao reagdes emocionais as nossas interpreta-
¢oes e nos ajudam a entender nossas agdes e bem-estar. Além disso,
devemos identificar nossas intengdes, considerando desejos de
curto e longo prazo, que orientam nossas agdes. Por fim, é impor-
tante prestar atengao em seus atos, que sio comportamentos fisicos
visiveis a outras pessoas e que podemos escolher manifestar cons-
cientemente (Weisinger, 1997).

Outra questdo apontada pelos professores foi o interesse em
aprofundar o entendimento da IE em relagio as pessoas idosas.
Nesse sentido, vale trazer uma pesquisa brasileira realizada por
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Queroz e Neri (2005), que investigou a relagio entre bem-estar
psicoldgico e inteligéncia emocional em homens e mulheres na
meia-idade e na velhice, abrangendo individuos entre 45 e 69 anos.
O estudo foi conduzido por meio da escala Medida de Inteligéncia
Emocional (MIE), desenvolvida por Siqueira e colaboradores
(1999 apud Queiroz e Neri, 2005) e, fundamentada nos pilares
propostos por Goleman e outros autores.

As autoras partiram do pressuposto de que hd conexdes entre
esses dois conceitos e, ao longo da pesquisa, identificaram correla-
¢oes entre determinadas dimensoes do bem-estar psicolégico e da
inteligéncia emocional. Entre os achados mais relevantes, destaca-
se a correlagao entre automotivacao e algumas dimensoes perten-
centes a outra escala utilizada na pesquisa relacionada ao desenvol-
vimento pessoal, como autoaceitagio, propésito na vida, cresci-
mento pessoal, dominio sobre o ambiente e a capacidade de criar
e oferecer. Em outras palavras, individuos automotivados para en-
frentar desafios relatam maior autoaceitagio, um forte senso de
crescimento pessoal e propésito de vida, além de maior controle
sobre o ambiente e inclinagdo para agoes gerativas. Esses resultados
sugerem uma sobreposigio entre as dimensoes dos dois construtos,
indicando que a automotivagao influencia tanto a estrutura interna
do individuo quanto sua intera¢do com o meio externo (Queroz;
Neri, 2005).

O estudo evidenciou que a automotivagio desempenha um
papel essencial no equilibrio das relagdes interpessoais e intrapes-
soais, funcionando como um impulsionador para a elaboragio de
planos de vida, a busca por adaptagoes e recursos internos para
enfrentar adversidades e a manutencio de condigoes favordveis ao
bem-estar psicolégico. Essas conexdes explicam as correlagdes ob-
servadas entre automotivagio e aspectos como crescimento pes-
soal, autoaceitagio e propésito de vida. Assim, a automotivagio se
revela um fator determinante para o bem-estar psicoldgico, atu-
ando como facilitador na defini¢do e concretizacio de metas futu-
ras e como um elemento fundamental para a preservacio do oti-
mismo ao longo das diferentes fases da vida (Queroz; Neri, 2005).
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Outro resultado relevante deste estudo aponta para diferencas
significativas entre grupos etdrios e de género no que diz respeito
ao bem-estar psicolégico e a IE. Os dados indicam que, em termos
de IE, os homens tendem a ser mais automotivados do que as mu-
lheres, além de apresentarem uma leve tendéncia a serem mais au-
toconscientes, independentemente da idade (Queroz; Neri, 2005).

Um ultimo tema a ser discutido, mencionado pelos professo-
res no questiondrio, diz respeito as estratégias para lidar com con-
versas dificeis. Nesse contexto, destaca-se a Técnica de Comunica-
¢ao Nao-Violenta (CNV).

A téenica desenvolvida pelo psicélogo clinico Marshall B. Ro-
senberg nos anos 1960, nos Estados Unidos, nasceu de suas expe-
riéncias e trabalho com comunidades em mediagao de conflitos e
direitos civis. O método de comunicagio busca promover a empa-
tia e a compreensao mutua, evitando julgamentos e agressoes ver-
bais, com o objetivo de criar conexdes mais auténticas e compassi-
vas entre as pessoas. A CNV ¢ aplicdvel em diversas situacoes de
comunicagio, incluindo relacionamentos intimos, dinimicas fa-
miliares, ambientes escolares, contextos empresariais, terapia e ne-
gociagoes (Marshall, 2000).

Este método baseia-se em quatro componentes principais: 1)
Observagao: Descrever objetivamente o que estd acontecendo, sem
emitir julgamentos; 2) Sentimentos: Identificar e expressar como
se sente em relacio ao que se observa; 3) Necessidades: Reconhecer
as necessidades subjacentes ou ocultas que estao por trds dos senti-
mentos; e 4) Pedidos: Fazer pedidos claros e especificos para aten-

der a essas necessidades (Marshall, 2006).

Conclusao

O desenvolvimento da inteligéncia emocional no esporte, na
educagio e no trabalho se mostra como um fator importante para
melhorar o desempenho e a vida das pessoas. Tanto Goleman
(2011) quanto Weisinger (1997), apesar de abordarem o tema sob
perspectivas diferentes, concordam que a IE envolve a capacidade
de compreender e gerenciar emogoes - préprias e alheias - de forma
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intencional para alcancar objetivos e obter melhores resultados.

No esporte, a pesquisa de Trevelin e Alves (2019) demonstra
que as emogoes influenciam diretamente o desempenho dos atle-
tas, criando uma relacio de interdependéncia entre estado emoci-
onal e performance.

No ambiente profissional, a IE ajuda a construir relacoes sau-
ddveis, resolver problemas e lidar com desafios. Além disso, essa
aptiddo estd diretamente ligada a satide mental dos trabalhadores,
podendo atuar como um fator de prote¢ao contra o desgaste emo-
cional e o burnout (Mendonga, Santana & Bueno, 2023).

Na educagio, Rego e Rocha (2009) destacam que a IE pode
ser aprendida ao equilibrar cognigao e emogao no ambiente esco-
lar. A implementagio da educacio emocional nas escolas é funda-
mental para criar um espago mais acolhedor e menos conflituoso.

Além disso, nesse campo, Fraga, Decarli e Boll (2025) ressal-
tam que, diante de um mundo digitalizado e repleto de informa-
¢oes, fortalecer as relagoes interpessoais - tanto no ambiente fisico
quanto no virtual - é essencial para os estudantes da era digital.
Alinhar o avanco cognitivo e tecnolégico com o desenvolvimento
dos projetos de vida e o bem-estar social coletivo demonstra que a
IE é um pilar fundamental para uma formacao integral e para a
constru¢io de uma sociedade mais sauddvel e colaborativa.

Em suma, investir na IE em diferentes dreas da vida se mostra
como um passo relevante para formar individuos mais preparados
para enfrentar os desafios do mundo moderno. Seja no esporte, no
trabalho ou na educagio, a capacidade de compreender e gerenciar
emogoes se faz determinante para o bem-estar individual e cole-
tivo.
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Introducao

Como parte fundamental da sobrevivéncia dos seres vivos, a
alimentagio ¢ inerente a continuidade dos ciclos de vida bioldgi-
cos. A interferéncia humana, contudo, tem tornado os recursos na-
turais cada vez mais escassos, interferindo diretamente na satide do
planeta e na de todos que nele habitam. Estudos apontam que para
manter a saude planetdria, as atividades humanas devem limitar o
uso dos recursos da Terra dentro de limites finitos e evitar a degra-
dagiao ambiental (1).

Pensar em agoes mais sustentdveis é uma grande necessidade
atualmente, fato que inclui, também, novas escolhas alimentares,
responsdveis por impactar tanto a sadde humana, quanto a do pla-
neta. Beneficios de dietas mais sustentdveis a nivel global sio intd-
meros, mas o quanto essas dietas podem impactar nos individuos,
em relagdo ao aproveitamento e a biodisponibilidade de nutrien-
tes? Substituigoes mais ecoldgicas, como dietas vegetarianas e ve-
ganas podem trazer o mesmo desfecho para o funcionamento fisi-
olégico do organismo humano? Essa é uma questdo que gera du-
vidas em muitas pessoas quanto a adogao de novos hébitos alimen-
tares, principalmente, quando tratamos de desempenho e perfor-
mance esportiva. E possivel garantir a performance, através de di-
etas sustentdveis?

Sendo uma preocupagio recente, em termos de prética espor-
tiva, estudos detalhados siao necessdrios, levando em consideragao
o tipo de treinamento e demanda energética, sendo importante
que os atletas planejem uma dieta que atenda as suas necessidades
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nutricionais de acordo com o tipo de esporte, bem como o periodo
da temporada em que estdo (2). Nos dias atuais, a tendéncia de
dietas vegetarianas vem aumentando dentro do mundo esportivo,
alguns dos atletas, tanto de for¢a como de resisténcia, que seguem
uma dieta vegetariana ou vegana sio Derek Tresize e Carla Lewis,
fisiculturista e atleta de velocidade, respectivamente, assim como
em esportes intermitentes, como futebol ou ténis, com destaque
para Saul Niguez e Novak Djokovic (2); além disso, no Brasil jd
existe a presen¢a de um clube de futebol inteiramente vegano, o
Clube Laguna, de Tibau do Sul - Rio Grande do Norte, exempli-
ficando a iminéncia de uma alimentacio alternativa em atletas de
alta performance.

Marcela Worcemann, nutricionista especializada em nutrigao
esportiva e alimentagio plant based, é vegana e a responsavel nutri-
cional do Clube Laguna. Formada pelo Centro Universitrio Sao
Camilo, pds-graduada em nutrigao esportiva pelo CEFIT e pés-
graduanda em Nutricio Vegetariana pela Plenitude Educagio,
além de capacitada pela Sociedade Vegetariana Brasileira para
atendimento nutricional vegetariano. Marcela também pratica vé-
rios esportes, principalmente de endurance, com participagiao em
diversas maratonas, travessias aqudticas e provas de triathlon. Mar-
cela foi entrevistada pelas autoras desse estudo para o Podcast Rio
Atleta, no Spotify. Ao longo deste capitulo, trechos da entrevista
serao apresentados. O episédio estd disponivel na integra em
https://open.spotify.com/show/0QNaWUzEz6KHBzjm-
GEUg7a2si=HVQWAWTiQkiOpWctkg30Yg.

Tipos de dietas vegetarianas e delimitagdo
conceitual

No conceito de dietas vegetarianas inclui-se alguns termos
com diferentes aplicabilidades:
1. Ovolactovegetarianas: Dietas vegetarianas com inclusio de
ovos e laticinios.

2. Lactovegetarianas: Dietas vegetarianas com inclusio de lati-
o
cinios.
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3. Veganas: dietas estritamente vegetarianas, sem consumo de
ovos, laticinio ou outros produtos de origem animal.

4. ‘Plant-Based’: Dietas baseadas em vegetais, com restricio a
produtos industrializados, e inclusio ocasional de alimentos
de origem animal?®.

Neste trabalho, consideramos o termo “dietas vegetarianas”
para aquelas que restringem totalmente o consumo de alimentos
de origem animal, atribuindo-o as dietas veganas.

Vegetarianismo e desempenho esportivo

O impacto da Nutrigao no desempenho esportivo ¢ um tema
bastante estudado e frequentemente relacionado ao aporte pro-
teico, o que envolve alguns mitos acerca da alimentacao vegetari-
ana. Quando falamos em desempenho esportivo, em primeira ani-
lise, precisamos subdividi-lo em dois grupos basicos, que diferem
na sua forma de obtenc¢do de energia: exercicios de “endurance”
(resisténcia) e exercicios de forga. Para o primeiro, o nivel de con-
dicionamento pode ser avaliado através da capacidade médxima de
oxigénio que o individuo é capaz de consumir durante o exercicio
(VO2 méximo), jd o segundo grupo depende primordialmente da
capacidade de contracio muscular e do que chamamos de sistema fos-
Jagénico ou capacidade anaerébica, dependente da produgio de ATP
(trifosfato de Adenosina) e do sistema creatina fosfato (5). Ambos os
tipos de exercicios sdo afetados pela dieta, a qual pode potencializar
ou reduzir a performance esportiva.

Em exercicios de resisténcia, a dieta pode auxiliar no VO2 ma-
ximo (capacidade méxima de oxigénio que o individuo é capaz de
consumir durante o exercicio) através da melhora do débito cardi-
aco, ou seja, das fungoes sistélica e diastélica dos ventriculos 5.
As propriedades antioxidantes das dietas veganas e vegetarianas auxi-
lia na funcio endotelial (5), e o elevado consumo de dcidos graxos
insaturados junto com a menor ingestao de gordura saturada fun-
ciona como fator protetor da fungio cardiaca, contribuindo para a
eficiéncia do consumo de O2 durante o exercicio. Além do meta-
bolismo do O2, a capacidade de carred-lo no organismo também
interfere no desempenho de exercicios de endurance. Esta capaci-
dade estd diretamente relacionada a quantidade de hemoglobina
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disponivel e, consequentemente, de ferro. O ferro capaz de ligar o
02 a hemoglobina é o que chamamos de ferro heme (absor¢ao de
15-35%), presente em alimentos de origem animal, jd nos alimen-
tos de origem vegetal, o ferro disponivel ¢ o ferro nio heme (ab-
sor¢io de 2-20%). Foi demonstrado que tanto veganos quanto vege-
tarianos apresentam maior prevaléncia de diminuicdo do estado de
Jferro em comparagio com onivoros, o que leva a uma sintese insufici-
ente de hemoglobina, o que pode afetar negativamente o desempenho
de resisténcia (5).

Entretanto, as escolhas alimentares, aumento do consumo de
fontes de ferro, leguminosas e vegetais verde-escuros, por exemplo,
combinadas com fontes de antioxidantes, como o 4cido ascérbico
(vitamina C), capazes de reduzir do ferro niao heme a ferro heme,
e a possibilidade de suplementa¢io desse micronutriente pode su-
prir essa necessidade e equiparar a capacidade aerdbica, em com-
paragio a individuos onivoros, concluindo que e pessoas sauddveis
e ativas, uma dieta vegana adequadamente planejada néo afeta nega-
tivamente o potencial hematoldgico (3). J& em relacio ao consumo
de energia, exercicios de resisténcia que demandam mais de 60% da
capacidade mdxima de VOZ2 necessitam principalmente de carboidya-
tos como fonte de energia (5), principalmente através da oxidagao da
glicose plasmdtica. Nesse sentido, as dietas vegetarianas adquirem
determinada vantagem no desempenho de endurance, tendo em
vista que vegetarianos consomem cerca de /% a mais de carboidra-
tos que onivoros (5), oriundos principalmente do maior consumo
de leguminosas, alimentos ricos tanto em proteinas vegetais
quanto em carboidratos, suprindo, assim, necessidades proteicas e
garantindo energia para oxidagao.

De acordo com a nutricionista Marcela Worcemann, “a ali-
mentagdo vegetariana mantém os estoques de glicogénio bem abasteci-
dos e se vocé ndo tem estoques bem abastecidos, vocé nio vai ter per-
formance. O rendimento, nesse caso, é comprometido principalmente
nos exercicios de endurance, de longa duragdo, como corrida, bicicleta,
triathlon, natacdo, trilhas e etc” (15)

Nos exercicios de forga, a dieta interfere principalmente na ca-
pacidade e forca de contragdo dos musculos esqueléticos, fatores
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dependentes diretos do aporte proteico, capacidade de sintese atra-
vés de aminodcidos disponiveis e de fatores fosfogénicos, respon-
sdveis pelo fornecimento de energia. A ingestio de proteina dietética,
particularmente aminodcidos essenciais, apds o treinamento de resis-
téncia aumenta a sintese de proteina muscular e atenua o aumento de
deplegio de proteina muscular induzida pelo exercicio, levando a um
balango proteico muscular positivo (5). Os aminodcidos essenciais sio
aqueles que nio podem ser produzidos pelo organismo, adquiridos ape-
nas através de fontes exdgenas, ou seja, através da alimentacio (10).
Por isso, o consumo adequado de proteinas ¢ indispensdvel, prin-
cipalmente quando se trata do desempenho em exercicios de forca
resistida, garantindo manuten¢io dos compartimentos proteicos
corporais e concomitante aumento da sintese proteica.

Em dietas vegetarianas, embora as fontes proteicas em sua
maioria tenham aminodcidos limitantes (mas nio possuem todos
os aminodcidos considerados essenciais), a combinacio de alimen-
tos pode garantir o aporte necessirio. Para atletas, a Sociedade In-
ternacional de Nutricdo Esportiva (ISSN) recomenda ingestio de pro-
teina variando de 1,2 a 2,2 glkg pc/dia; para vegetarianos e veganos,
a Academia de Nutricdo e Dietética (AND) sugere que dietas vegeta-
rianas e veganas bem balanceadas podem atender ds necessidades de
proteina estipuladas, desde que utilizem de diferentes fontes de ami-
nodcidos vegetais (4).

A disponibilidade de aminodcidos presente na corrente san-
guinea, para sintese de novas proteinas estruturais e musculares,
depende diretamente da digestibilidade das proteinas ingeridas. A
digestibilidade de uma proteina é uma medida da quantidade de pro-
teina disponivel para absor¢io apds a digestio; geralmente é obtida a
partir de estimativas de nitrogénio dietético e nitrogénio fecal e urind-
rio (6). A digestibilidade varia de acordo com a fonte alimentar da
proteina, aminodcidos presentes, estrutura da proteina e pode ser
afetada pela maneira como a proteina é coccionada. Em geral, as
proteinas animais apresentam maior pontuagdo de aminodcidos indis-
pensdveis digestiveis (DIAAS) quando comparadas as proteinas vege-
tais, com algumas excegoes, como a proteina de soja e a proteina de
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batata (7). Essa limitagao das proteinas vegetais, menor digestibi-
lidade, contudo, pode ser suprimida com a diversidade da dieta,
reiterando a importincia de uma dieta heterogénea para o desem-
penho fisico; a combinagao de duas fontes proteicas vegetais, por
exemplo, pode compensar a falta ou redugio de aminodcidos es-
senciais. A maioria das proteinas vegetais é limitada ou deficiente em
um ou mais aminodcidos essenciais e nio é bem equilibrada em ami-
nodcidos essenciais e ndo essenciais; no entanto, o consumo de proteinas
vegetais variadas, especialmente leguminosas, pode fornecer a mesma
qualidade que as proteinas animais (7).

Outro fator contribuinte para a performance, presente mais
significativamente em exercicios de forca, que se diferenciam com
o consumo da dieta, sdo os fatores fosfagénicos. Estes correspon-
dem a obtencio de energia, sem a utilizagao de Oxigénio, de forma
rapida e intensa, através da obtencao de trifosfato de adenosina
(ATP), pelo sistema creatina-fosfato (Cr-p) (9). Muitas atividades
tém alta dependéncia do sistema fosfogénio. O sucesso em esportes co-
letivos, como levantamento de peso, eventos de campo (por exemplo,
arremesso de peso e disco, saltos), natacdo entre outros, exigem contra-
coes musculares intensas, vinicas e de curto prazo, ou um nvimero li-
mitado de contragoes musculares repetidas (8). Para o bom funcio-
namento deste sistema alternativo de energia, as células musculares
dependem do estoque e concentragio de creatina. A creatina é um
aminodcido, dcido metil guanidina - acético (Kreider, 1998), o qual
se encontra presente tanto nos alimentos quanto no organismo hu-
mano, devido & sintese enddgena. Nos alimentos, a creatina é encon-
trada em maior quantidade nas carnes (todos os tipos): bacalhau - 3,0;
linguado - 2,0; salmdo - 4,5; atum - 4,0; e carne bovina - 4,5 glkg
(Balsom et al., 1994). Encontra-se também em outros alimentos, po-
rém, em quantidades muito pequenas (9).

Sendo de origem exclusivamente animal, torna-se impossivel
encontrar creatina em dietas vegetarianas, fato que poderia tornar
o desempenho esportivo inferior ao de dietas onivoras, nao fosse a
possibilidade de suplementagio, através da creatina sintética, ne-
cessdria para atender a demanda em esportes de alta performance,
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tanto em onivoros, quanto em vegetarianos. Devido a menor inges-
tdo de creatina na dieta, as concentragoes de creatina no sangue e nos
muisculos sao menores em cerca de 50% no plasma, 35-39% no soro e
27-50% nos glébulos vermelhos em vegetarianos, em comparagio com
onivoros. Os valores de creatina das dietas vegetarianas menos restritas
situam-se entre os valores de onivoros e veganos (5).

Para os exercicios de forca, portanto, dietas veganas ou onivo-
ras, com equivaléncia em proteinas e aminodcidos essenciais, nao
foram encontradas diferencas significativas para o desempenho es-
portivo. Com base nesses resultados, POHL, A. et al 5 concluiram
que uma dieta vegana parece ndo ter um efeito prejudicial sobre a
for¢a muscular em individuos jovens, sauddveis e fisicamente ativos.
Isso sugere que uma dieta vegana pode ser um suporte adequado para
manter a forca muscular. (5)

Nos exercicios de resisténcia, endurance, a dieta vegetariana
pode ter maior impacto, levando em consideragiao que os carboi-
dratos se tornam a fonte de energia predominante quando se exer-
cita com intensidades superiores a 60% do VO2mix (5), sendo
maior o consumo deste macronutriente, principalmente através de
leguminosas -soja, feijao, lentilha, ervilha, grao-de-bico. Veganos
e vegetarianos consomem 16% e 7% mais carboidratos do que oni-
voros, respectivamente, o que pode levar a uma vantagem no de-
sempenho de resisténcia (5).

Micronutrientes e disponibilidade em dietas
vegetarianas

Dietas vegetarianas tém por caracteristica serem ricas em se-
mentes, cereais integrais e legumes, alimentos que fornecem
grande variedade de fitoquimicos e antioxidantes, que reduzem o
risco de doengas cardiovasculares, hipertensdo, cincer e diabetes.
Esses alimentos sao, frequentemente, ricos em minerais, como, por
exemplo, cdlcio, ferro, zinco. Estes, entretanto, exibem pobre bio-
disponibilidade em grande parte dos vegetais (10). Por este mo-
tivo, o consumo de determinados micronutrientes deve ter aten¢ao
especial em dietas vegetarianas, principalmente quando pensamos
em desempenho esportivo. Alguns dos principais sdo a Vitamina
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B12, Vitamina D, Ferro e Célcio. Estudos de coorte indicam que
veganos tém um risco maior (em comparagido com onivoros) de
deficiéncias em vérios micronutrientes encontrados predominan-
temente em alimentos de origem animal, como vitamina B12,
ferro, célcio e vitamina D (11).

Vitamina B12 (Cobalamina): A vitamina B12 é um micronu-
triente encontrado apenas em alimentos de origem animal, como
carne, ovos, leite e derivados, e, por isso, deficiente em dietas ve-
getarianas. A biodisponibilidade da vitamina B12 de carne de peixe,
carneiro e frango é, em média, 42%, 56% a 89% e 61% a 66%,
respectivamente. A vitamina B2, presente em ovos, parece ser pouco
absorvida (< 9%) comparada a outros produtos de origem animal. O
tinico grupo da populagdio realmente em risco de deficiéncia alimentar
¢ 0 dos vegetarianos estritos, e devem ser suplementados (10). A reco-
mendagdo é a mesma para atletas de alto rendimento. O Comité
Olimpico Internacional, o Colégio Americano de Medicina Esportiva
e a Sociedade Internacional de Nutrigio Esportiva recomendam que
atletas veganos/vegetarianos suplementem com vitamina B12 ou con-
sumam alimentos fortificados com vitamina B12 (por exemplo, cereais
fortificados ou leite de soja) para prevenir a deficiéncia de cobalamina
(11).

Vitamina D: A vitamina D ¢ sintetizada na pele por via nio
enzimdtica, por agao dos raios ultravioleta-radia¢ao B (UV-B); po-
rém, se a exposicio do individuo a luz nio for adequada, ¢ essencial
que a vitamina seja fornecida por fontes alimentares (10). Através
da alimentagio, a vitamina D pode ser encontrada de duas formas
D2 (ergocalciferol) e D3 (colecalciferol), ambas as formas sdo con-
sideradas pré-vitaminas D e sdo convertidas em sua forma ativa
(1,25-diidroxicolecalciferol). D2 derivada da dieta é normalmente
encontrada em plantas, cogumelos e leveduras, enquanto a vita-
mina D3 estd contida em alimentos de origem animal, como car-
nes, peixes mais gordurosos, queijos e gemas de ovo (10). As fontes
alimentares sao naturalmente baixas, tanto para onivoros quanto
para vegetarianos, sendo a maior parte da vitamina D ingerida nas
dietas modernas (ocidentais) através de alimentos fortificados (11).
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Em relagdo a biodisponibilidade, Borel et al.7, em revisao de
literatura, registraram que o ergocalciferol (vitamina D2), usual-
mente adicionado a suplementos e alimentos fortificados, parece
ser absorvido com eficiéncia semelhante ao colecalciferol (vitamina
D3) (10). Contudo, estudos mostram que em dietas vegetarianas
o consumo de vitamina D ¢é consideravelmente menor. Dados de
ingestao alimentar (excluindo suplementagao) do Reino Unido
mostram que a ingestao média didria de vitamina D em veganos
adultos foi de apenas 0,7 microgramas, em comparagio com uma
ingestdao de 3,1 microgramas em onivoros. De fato, ao padronizar
a estagdo, o ano da coleta de sangue e a idade, essa ingestao alimen-
tar consideravelmente menor se traduz em concentragoes séricas
de 25(OH)D em carnivoros consideravelmente (~20 nmol/L)
maiores do que em veganos (10).

A avaliagao do estado nutricional de individuos onivoros e ve-
ganos ¢ realizada de acordo com os niveis séricos encontrados,
sendo concentragio de 25(OH)D no soro aceitdvelldesejavel >30
nmol/L, baixa <25 nmol/L e deficiente <12 nmol/L (10) e, portanto,
a suplementagao ¢ indicada quando abaixo dos niveis esperados.
Para atletas vegetarianos, a deficiéncia de vitamina D é provavel-
mente evitada pela suplementagio preventiva, especialmente se o mo-
nitoramento sérico for posstvel. Isso pode ser de maior relevincia para
atletas com exposigdo solar limitada (ou seja, praticantes de esportes
em ambientes fechados ou que vivem em latitudes elevadas) (11).

Ferro: O ferro é necessdrio para a formagio das proteinas
transportadoras de oxigénio (hemoglobina e mioglobina) e enzi-
mas mitocondriais, tornando-se um componente essencial do
transporte de oxigénio e da producao de energia oxidativa (11). A
importincia desse mecanismo e a diferenca da biodisponibilidade
de Ferro em alimentos de origem vegetal e animal estd mais bem
descrita no item 3 - Vegetarianismo e desempenho esportivo.

Cilcio: O célcio é um mineral de importancia fundamental
para a sadde dssea, onde estd armazenado em 99% no corpo hu-
mano. A homeostase do cdlcio nao parece ser influenciada pelo
exercicio, mas quando diferenciamos as dietas em onivoras e vege-
tarianas, uma recente revisio sistematica e meta-analise revelou
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que veganos apresentavam menor densidade mineral éssea do que
onivoros (11). Essa diferenca pode ser explicada, principalmente,
pelas diferentes biodisponibilidades entre alimentos de origem ve-
getal e animal, em razdo da presenca de substancias consideradas
antinutrientes, elementos que interferem na absorcio de outros
nutrientes no alimento. A principal fonte alimentar de célcio sao
os laticinios, que representam aproximadamente 70% da ingestao
total de cdlcio. Outras fontes alimentares ricas em cdlcio sio os
vegetais, incluindo repolho chinés, couve e soja. Embora os ali-
mentos individuais sejam diferentes, apenas ~30% do cdlcio dieté-
tico é absorvido em adultos sauddveis (11). Deve-se ressaltar que o
célcio pode ter baixa absor¢ao em alimentos ricos em 4cido oxdlico,
como espinafre, batata-doce e feijao, além daqueles ricos em dcido
fitico, como feijao cru, sementes, castanhas, cereais e isolados de
soja (10). As dietas vegetarianas, portanto, devem estar planejadas,
levando em considera¢io os limitantes da absor¢ao de cdlcio nos
vegetais, aumentando a oferta desse mineral, em respeito as neces-
sidades individuais e pratica esportiva, sendo passivel de suplemen-
tagdo; a fim de evitar desgastes sseos. Atletas veganos apresentam
maior risco de deficiéncia de cdlcio e efeitos adversos associados a
satde dssea (11).

Compostos bioativos

Os compostos bioativos sio componentes dos alimentos que
ainda nAo satisfazem os conceitos convencionais de nutrientes, mas
que podem promover algum beneficio 4 satide quando consumi-
dos regularmente (por exemplo, carotenoides, flavonoides etc.)
(10). Estes compostos estdo em sua maior parte presentes em ali-
mentos de origem vegetal, logo, mais abundantes em dietas vege-
tarianas.

Alguns compostos quimicos, presentes em sua maioria em fru-
tas e hortalicas, exercem uma potente atividade biolégica. Estudos
epidemiolégicos, que abordam principalmente uma dieta rica em
alimentos de origem vegetal, apresentam resultados importantes,
sugerindo que esses alimentos sao capazes de exercer influéncia na
reducio do risco do desenvolvimento de doencas cronicas nio
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transmissiveis, como as cardiovasculares, alguns tipos de cinceres,
distirbios metabdlicos, doengas neurodegenerativas e alteragoes
inflamatérias (10).

Entre os beneficios da alta ingestdo desses compostos, a agio
anti-inflamatéria pode auxiliar na diminuigao de marcadores pre-
sentes na inflamacio induzida pelo exercicio. Dentre os potenciais
mecanismos moleculares para essas atividades, pode-se incluir a inibi-
¢do da ativagio do fator nuclear kB (NFkB), responsdvel por induzir
a expressio de genes que codificam enzimas relacionadas & resposta
inflamatdria, como as cicloxigenases, as lipoxigenases ¢ interleucinas
(10). Essa agao anti-inflamatéria tem potencial para corroborar
para a melhora da performance esportiva e recuperagao muscular.
Dietas & base de plantas podem ser benéficas para o desempenho atlé-
tico. Elas sdo tipicamente mais ricas em carboidratos, que fornecem
energia aos atletas, e antioxidantes, que reduzem o estresse oxidativo
(12). Contudo, a recuperagao muscular estd mais intimamente li-
gada a capacidade de regeneragdo proteica, através da ingesta ade-
quada de aminodcidos. A leucina (aminodcido essencial) estimula a
sintese proteica muscular, ativando o alvo mamifero da rapamicina
(mTOR). Devido & menor disponibilidade de proteina, atletas que
seguem uma dieta vegetariana precisam consumir mais proteina em
comparagio com atletas que seguem uma dieta mista para atender a
recomendagdo de leucina (12). Dessa forma, apesar de apresentarem
efeitos benéficos 4 agao anti-inflamatdria, antioxidante e prevenir
doengas cronicas nao transmissiveis, os compostos bioativos nao
devem ser analisados isoladamente quando relacionados a perfor-
mance esportiva e recuperagao muscular.

Dietas vegetarianas e Sustentabilidade ambiental

As mudangas climdticas e impactos ambientais tornaram in-
dispensével a discussdo sobre novas formas de alimentagio que se-
jam mais sustentdveis. Nesse contexto, as dietas vegetarianas vém
se tornando uma alternativa. Estudos mostram que “entre todos os
setores, o sistema alimentar é responsdvel por um uso substancial de
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recursos naturais e é um dos principais contribuintes para a degrada-
¢do ambiental do planeta Terra” (1).

Por este motivo, a FAO (Food and Agriculture Organization of
the United Nations) incluiu outros aspectos da dieta, além do seu
valor nutricional, que devem ser considerados, para torni-la sus-
tentdvel. “Uma ‘dieta sustentdvel’ é definida como um padrio com
baixo impacto ambiental que contribui para a seguranga alimentar e
nutricional e para uma vida sauddvel”. (1)

O conceito de Satide Unica, instituido pela Organizagao
Mundial de Satide (OMS) em 2008, reforca essa ideia ao destacar
que a saude depende da triade que compreende sadde humana,
animal e ambiental. As decisoes alimentares, portanto, exercem
grande impacto no uso de recursos naturais e limites planetdrios.
“Dietas vegetarianas fazem menor utilizacdo da terra, dgua e emitem
menores quantidades de GEE (gases de efeito estufa). (1)”

A produgio de alimentos é responsével por aproximadamente
um quarto das emissoes globais de gases de efeito estufa, sendo a
pecudria uma das principais contribuintes. Scarborough et al.
(2023) analisaram os hébitos alimentares de mais de 55 mil pessoas
no Reino Unido e concluiram que dietas veganas resultam em
emissoes 75% menores de gases de efeito estufa em comparagio
com dietas ricas em carne. Além disso, a pesquisa indicou que
mesmo dietas com baixo consumo de carne apresentam impactos
significativamente menores do que dietas com alto consumo de
produtos de origem animal.

A quantidade de proteina animal presente nas dietas onivoras,
¢ o principal contribuinte para a degradagio ambiental, principal-
mente pela utilizagao de recursos que sdo destinados a agropecud-
ria. A maioria dos alimentos de origem vegetal consome menos recursos
e é menos desgastante para o meio ambiente do que a producio de
alimentos de origem animal, particularmente carne e laticinios de ru-
minantes. A pecudria demanda grandes quantidades de terra e
dgua. Estima-se que cerca de 80% das terras agricolas globais sejam
utilizadas para a criagio de animais destinados a alimentagao hu-
mana (Steinfeld et al. 2006; Poore e Nemecek, 2018). A adocio
de dietas baseadas em plantas poderia liberar vastas dreas para a
202 - O projeto Rio Atleta



regeneracao de ecossistemas naturais, contribuindo para a captura
de carbono e a conservagio da biodiversidade. Além disso, dietas
veganas utilizam 54% menos dgua e causam 66% menos destrui-
¢ao ambiental em comparagio com dietas ricas em carne (Poore e
Nemecek, 2018).

A expansio da agricultura voltada para a produgio de carne
tem sido um dos principais motores da perda de biodiversidade,
especialmente em regioes tropicais. No Brasil, por exemplo, apro-
ximadamente 80% do desmatamento na Amazdnia estd relacio-
nado 2 criagao de gado (Skidmore, et al. 2021). Reduzir o con-
sumo de produtos de origem animal pode, portanto, desempenhar
um papel crucial na conservagao de habitats naturais e na protegao
de espécies ameagadas.

Fresdn e Sabaté (2019) analisaram a relagao dos gases de efeito
estufa, em 29 cendrios distintos, com a mudanca da dieta usual
(com consumo de carne) para dieta ovolactovegetariana, e compa-
rando a dieta usual com a dieta vegana. As redu¢des medianas na
emissao de GEE, em porcentagem, foram de, respectivamente, -
23% e -89%, para dietas ovolactovegetarianas e veganas. Em rela-
¢20 a0 uso da terra, 10 cendrios foram analisados para cada uma
das dietas, ovolactovegetarianas e veganas, e a reducio do uso da
terra foi de -42% e -49%, respectivamente.

J4 para o uso da dgua, foram analisados 11 cendrios para com-
parar a dieta usual com a dieta ovolactovegetariana, apresentando
redugao de -28% e um cendrio outlier (fora do padrio) com au-
mento de +85%. Na alteragao para as dietas veganas, apenas 4 ce-
ndrios puderam ser analisados, tendo uma redugio de -22%, e au-
mento do uso nos demais, de +1%, +33% e 107%. Esta discrepan-
cia deve-se principalmente a especificidade das dietas veganas entre
si, tendo alguns alimentos que demandam mais dgua que outros.
Foi relatado que a dgua utilizada para obter quantidades equivalentes
em calorias de nozes, frutas e vegetais pode ser maior do que a de di-
versos alimentos de origem animal (1) (Figura 1).
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Aplicabilidade Pratica e recomendacgées para
Atletas vegetarianos
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Figura 1: Comparativo entre a reducdo dos parametros analisados
(emissdo de gases de efeito estufa, uso da terra, uso da agua) entre
a mudanca da dieta usual para uma dieta ovolactovegetariana e
outra vegana. Adaptado de Fresan e Sabaté (2019)

O veganismo nas populagoes de atletas ainda nao foi quanti-
ficado adequadamente; no entanto, é razodvel supor que o vega-
nismo no esporte cres¢a juntamente com o crescimento desse
grupo na populagio geral (11). O Clube Laguna, no estado do Rio
Grande do Norte, é um exemplo pritico da tendéncia desse au-
mento, sendo o primeiro clube de futebol inteiramente vegano do
Brasil. A nutricionista do Clube, Marcela Worcemann, afirma:
“Com uma alimentagao diversificada e equilibrada entre grupos de
alimentos, vocé consegue consumir em quantidades ideais alimen-
tos bem diversos. Vocé consegue esse perfil de aminodcidos para
montar as proteinas, pois 0 nosso corpo nao absorve proteina, ele
absorve aminodcidos. Quando vocé vai comer uma proteina, nio
importa se essa proteina vem do ovo, vem do feijao ou vem da
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carne, o corpo vai quebrar aminodcidos, absorvé-los e esses vao se-
guir os caminhos deles 14 no nosso corpo” (15). Dessa forma, é
necessdrio ter atenc¢ao, principalmente, a aquisi¢ao de aminodcidos
essenciais, os quais, sendo de origem animal ou sendo uma com-
bina¢io de alimentos vegetais, seguirdo as mesmas vias oxidativas
ou de sintese proteica.

Pires (2006) (13) sintetizou a quantidade de aminodcidos es-
senciais (mg/g) por gramas de proteina, de diferentes fontes, vege-
tais e animais (Tabela 1). Pode-se observar, que a maioria dos ali-
mentos demonstram valor superior ao recomendado pela FAO.
Entretanto, quando analisada a digestibilidade desses aminodcidos
(através do método PDCAAS - primeiro aminodcido limitante x
digestibilidade verdadeira da proteina), afetada principalmente por
fatores antinutricionais, os valores encontrados mantém-se abaixo
de 1 (Tabela 2). Considerando wvalores maiores que 1,0 para o
PCDAAS indicam que a proteina é de boa qualidade, contendo os
aminodcidos essenciais capazes de suprir as necessidades para a dieta
de humanos (13), para atingir as metas necessdrias de aminodcidos
em uma alimentagao vegetariana, esta deveria ser o mais diversifi-
cada possivel. Como o aminodcido que apresenta escore quimico me-
nor que 1,0 é chamado aminodcido limitante (13), a solugao para
essa deficiéncia seria justamente combinar o alimento de origem
vegetal que possua determinado aminodcido como limitante com
outro que possua o mesmo aminodcido em quantidades satisfat6-
rias. Por exemplo, trigo e milho sao alimentos que possuem o ami-
nodcido Lisina como limitante, enquanto feijao possui escore, para
o mesmo aminodcido, de 1,62 (Tabela 2), portanto, preparagoes
que contenham os 3 tipos de alimentos citados apresentariam to-
dos os aminodcidos essenciais.

Para atletas de alto rendimento, as recomendagdes seguem a
mesma da populagio geral, levando em consideragio as quantida-
des proteicas necessdrias, a depender da modalidade, e a necessi-
dade de recuperacio tecidual, priorizando aminodcidos que conte-
nham essa funcio, como a leucina que estimula a sintese proteica
muscular, ativando o alvo mamifero da rapamicina (mTOR) (12)
(item 3.2).
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de proteina estudada. Adaptado de Pires (2006).
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Tabela 2: Comparativo entre o escore quimico dos aminodacidos
essenciais corrigidos pela digestibilidade. Adaptado de Pires (2006).
nd: ndao determinado

Escore quimico dos aminoacidos corrigidos pela digestibilidade das proteinas es-
tudadas
Escore quimico dos aminoacidos
Aminoc- . . . . Soja - |;:-;li—r?a(ipsrc(;)--
doscfasizen- Feijéo Trigo Milho Soja KT-LOX- | 1a d? da
soja)
Phe+Tyr 1,79 1,47 1,57 1,74 1,91 1,54
His 1,50 1,23 1,68 1,63 1,90 1,57
lle 1,12 0,85 0,83 1,73 1,33 1,24
Leu 1,19 1,23 2,04 1,23 1,43 1,16
Lys 1,63 0,45 0,45 1,43 1,55 1,50
Met+Cys 0,80 0,72 0,89 0,75 0,86 0,75
Thr 1,40 0,73 0,89 1,51 1,64 1,20
Trp nd nd nd nd nd nd
Val 1,17 08 0,78 1,38 1,15 1,04
PDCAAS* 0,6296 0,4025 0,3707 0,5382 0,6429 0,6481

*PDCAAS: 12 aminodcido limitante x digestibilidade verdadeira,
obtida em experimento com ratos. Digestibilidade verdade - feijdo:
78,8; trigo: 89,44; milho:82,38; soja:71,76; Soja (KTI-LOX):74,26;
PTS:86,41; nd: ndo determinado.

Dicas para atletas vegetarianos

Ajuste proteico individual, tanto para alcance dos aminodci-
dos essenciais (combinacio de duas ou mais fontes vegetais - cere-
ais e leguminosas, por exemplo), como para atingir as quantidades
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proteicas necessdrias a sintese e recuperagao muscular. Para isso,
podem ser utilizados suplementos alimentares, de origem vegetal,
a fim de facilitar o consumo calérico necessario.

Exemplo: para consumir 15g de proteinas, provenientes de
um alimento de origem vegetal, de ficil acesso, um atleta precisaria
consumir aproximadamente 300g de feijao preto cozido, de
acordo com a tabela de composi¢ao de alimentos 7ACO (14). O
volume de alimento, contudo, dentro de um contexto de treina-
mentos intensos e necessidade de diversificacio alimentar, pode
nao ser interessante para o alto rendimento, logo, a suplementagao
poderia ser uma alternativa.

Suplementagio de elementos ergogénicos ausentes em fontes
vegetais, como a creatina. “Pessoas que sio veganas e querem ser
atletas podem se beneficiar da suplementagio da creatina, ¢ o su-
plemento de creatina ¢ sintético, entdo é um suplemento seguro
para veganos.” (Marcela Worcemann) (15)

Exames bioquimicos periédicos para acompanhamento, prin-
cipalmente, dos niveis de B12, Ferro e Vitamina Dj; passiveis de
suplementacio. O estado de micronutrientes do atleta deve ser moni-
torado e quaisquer deficiéncias corrigidas por meio da dieta (fortifica-
¢do) ou suplementacdo, se necessdrio (11).

Acompanhamento nutricional individual e especializado. Por-
tanto, é necessdrio avaliar os principais macronutrientes e micro-
nutrientes presentes em alimentos de origem animal que, quando
removidos (ou reduzidos), podem prejudicar aspectos relacionados
a0 desempenho, recuperagio ou adaptagio do atleta; tem em vista
que quaisquer problemas destacados podem ser superados (ou me-
lhorados) com uma dieta vegana bem planejada (11).

Estratégias para Transicao Alimentar vegetariana

De acordo com a nutricionista Marcela Worcemann, um dos
maiores desafios da transi¢io para uma alimentagao vegana é a mu-
danca sensorial provocada pelos alimentos e as mudangas sociais a
serem enfrentadas. “Eu acho que o desafio é mesmo a adaptacio a
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vocé se desacostumar a certos alimentos e se acostumar com novos, en-
xergar em um horizonte gigante que a alimentagio vegana fornece
para a gente e ter o jogo de cintura social, que eu acho que é uma
questdo importante” (15). Nesse sentido, é importante que algumas
estratégias estejam voltadas 4 organiza¢io do ambiente alimentar e
a mudanca de forma gradual. Algumas estratégias podem ser ado-
tadas, como:

Misturar alimentos de origem vegetal com fontes proteicas
animais inicialmente, para facilitar a transicio sem ruptura
abrupta do hdbito alimentar, perpassando pelos estdgios de
ovolactovegetariano e lactovegetariano, por exemplo.
Introduzir a alimentagao vegetariana estrita em alguns dias
da semana, de maneira inicial; ir aumentando a frequéncia
gradualmente. A nutricionista Marcela Worcemann sugere:
“Eu gosto muito da campanha Segunda Sem Carne, que
muitas pessoas ja conhecem. A Segunda Sem Carne é mun-
dial, ela existe j4 no mundo inteiro hd muitos anos. Aqui no
Brasil quem coordena a Segunda Sem Carne é a SGB, a So-
ciedade Vegetariana Brasileira, que é uma campanha que
convida as pessoas a uma vez na semana fazer um dia vegano.
A ideia é ser alimentacio vegetal. Entao, fazer um dia de ali-
mentagio vegetal justamente para vocé experimentar novos
sabores, abriu, expandir seu horizonte, entender como funci-
ona e tudo mais.”(15)

Utilizar métodos de preparo familiares (como grelhados, as-
sados ou refogados) para vegetais e leguminosas, favorecendo
a adaptacio palatdvel.

Uso gradual de fibras soltiveis para evitar sintomas como fla-
tuléncia e distensao, somado a um controle hidrico ajustado.
Garantir que as substituicbes mantenham aporte adequado
de amino4cidos essenciais e micronutrientes (ferro, zinco, vi-
taminas do complexo B).

Avaliar necessidades nutricionais especificas, juntamente
com um profissional que investigard possiveis deficiéncias,
comorbidades e patologias especificas, adaptando o plano ali-
mentar a condi¢do clinica e preferéncias do individuo.
Monitorar parimetros bioquimicos e sintomatologia ao
longo do processo de transicio.
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Conclusao

A adogio de dietas vegetarianas no contexto esportivo emerge
como uma prdtica alinhada aos desafios contemporineos da satde
planetdria, sem comprometer e, em alguns casos, até beneficiando
o desempenho fisico de atletas. Quando bem planejadas, essas di-
etas garantem adequagdo nutricional, favorecem a recuperagio
muscular, e contribuem para a sustentabilidade ambiental e o
bem-estar coletivo. Portanto, mais do que uma tendéncia, a ali-
mentagao vegetariana no esporte representa uma alternativa vidvel,
ética e urgente. Ela exige planejamento individualizado e acompa-
nhamento profissional, mas possibilita que atletas contribuam ati-
vamente para a constru¢do de um futuro mais justo, sauddvel e
ambientalmente equilibrado, dentro e fora das competi¢oes.
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Introducao

A divulgagao cientifica sempre teve um papel essencial no de-
senvolvimento das sociedades, pois permite que o conhecimento
produzido nas universidades e centros de pesquisa irradie do meio
académico. No entanto, até meados do século XX, o acesso a esse
tipo de conteddo era limitado a um publico restrito, formado ma-
joritariamente por especialistas e estudiosos (MOREIRA; MAS-
SARANI, 2002). Com o avango das tecnologias de comunicagao,
especialmente a criagio do rddio, da televisio e, posteriormente,
da internet, esse cendrio comecou a mudar (MUELLER; CARIBE,
2010).

Nesse processo, o Brasil também teve iniciativas importantes.
Um exemplo ¢ a criagdo da Rddio Sociedade do Rio de Janeiro,
em 1923, por iniciativa de intelectuais. Essa rddio, ligada a Acade-
mia Brasileira de Ciéncias, foi criada com o objetivo de divulgar
conteudos cientificos e educacionais para a populagio em geral
(ROQUETTE-PINTO, 1926; DANTAS; DECCACHE-MAIA,
2020). Assim, desde o inicio do século XX, a comunicagao cienti-
fica no Brasil buscava se aproximar do grande publico, tornando a
ciéncia menos distante e mais compreensivel.

Além disso, a divulgagio cientifica cumpre uma fungao edu-
cativa. Como apontam Mingues e Marandino (2015), essa prdtica
ajuda a construir uma sociedade mais informada e consciente. Le
Coadic (1996) também reforca que tornar o conhecimento acessi-
vel é um fator-chave para o desenvolvimento social.
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Ademais, as redes sociais e as plataformas de streaming, um
servigo online que permite aos usudrios assistirem a videos e filmes,
ou ouvir musica, sem a necessidade de fazer download do conte-
tdo, desempenham um papel central na difusio de informagdes.
Nesse contexto, os podcasts se consolidaram como uma das ferra-
mentas mais eficientes de divulgagao cientifica, ao combinar lin-
guagem simples, formato flexivel e grande alcance (O QUE E PO-
DCAST? 2017; FONSECA, 2021).

O Podcast

O podcast é uma midia digital em formato de dudio que per-
mite ao usudrio consumir contetdo a qualquer hora e em qualquer
lugar, por meio de plataformas especificas ou aplicativos de strea-
ming. Para Lazzari (2009), o crescimento do acesso a internet e das
tecnologias digitais aumentou a produgao e o consumo dessa mi-
dia, que atualmente serve para muitas finalidades, desde entreteni-
mento até educagio e divulgacao cientifica.

Entre as principais plataformas utilizadas para escutar podcasts
no Brasil, destacam-se o Spotify e o Deezer. De acordo com a Po-
dPesquisa 2019, promovida pela Associagao Brasileira de Podcas-
ters (ABPod), mais de 40% afirmaram utilizar o Spotify como pla-
taforma principal para ouvir podcasts (Associagao Brasileira de Po-
dcasters, 2020). Essa mesma pesquisa mostra que, em 2019, 32%
dos usudrios do Spotify consumiam podcasts, o que é aumento
expressivo se comparado aos menos de 5% registrados uma década
antes (Mendes, 2019).

Nos Estados Unidos, a pesquisa “The Podcast Consumer” ¢
feita anualmente e revelou que o niimero de ouvintes de podcast
naquele pais saltou de 11% em 2006 para 51% em 2009, demons-
trando uma maior preferéncia pelo podcast (Edison Research; Tri-
ton Digital, 2019). No Brasil, a PodPesquisa 2018 atestou que
40% dos mais de 120 milhoes de usudrios de internet ji haviam
escutado pelo menos um podcast (Associagao Brasileira de Podcas-
ters, 2018).

Portanto, entende-se o potencial educacional dos podcasts,
que vdo muito além do entretenimento. Dessa forma, o podcast
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consolida-se como uma midia multifuncional e estratégica, tanto
na esfera do entretenimento quanto na da educacio e divulgagio
cientifica.

Podcast como ferramenta de divulgacao cientifica e
suas principais vantagens

O avango da tecnologia tem transformado a forma como a cién-
cia ¢ divulgada. Atualmente, o podcast ¢ utilizado para aproximar o
conhecimento cientifico do publico geral. A facilidade ajuda a tornar
a ciéncia mais presente no cotidiano das pessoas, contribuindo para
uma sociedade mais informada e critica (Fausto et al., 2017).

Notoriamente, o podcast tem se destacado por sua acessibili-
dade e flexibilidade. Ele pode ser ouvido a qualquer momento, en-
quanto se realiza outras atividades cotidianas ou durante um des-
locamento, e estd disponivel em plataformas populares como Spo-
tify e Deezer, o que facilita seu alcance (Mackenzie, 2019).

Além do entretenimento, o podcast também ¢ usado como
ferramenta educacional. Muitos programas abordam temas cienti-
ficos de forma leve e compreensivel, o que atrai um publico mais
amplo. Pesquisas mostram que hd grande interesse por contetidos
que ajudem no aprendizado e na formagio pessoal (Dantas-Quei-
roz et al., 2018). Por isso, o podcast tem sido usado no ensino de
disciplinas como Histéria, Quimica e até mesmo no ensino supe-
rior (Souza, 2017; Oliveira, 2011).

A principal vantagem do podcast na divulgacio cientifica é
justamente a sua capacidade de traduzir assuntos complexos para
uma linguagem simples e acessivel. Isso facilita o entendimento de
temas importantes e contribui para combater a desinformacio, que
¢ um dos grandes desafios atuais (Soares, 2021). Além disso, per-
mite que pesquisadores compartilhem diretamente seus conheci-
mentos com a sociedade, fortalecendo o didlogo entre ciéncia e
publico (Fonseca, 2021).

Portanto, o podcast se mostra uma ferramenta eficaz para a
divulgacio cientifica, pois combina a educagio com uma lingua-
gem acessivel e um formato pratico. Na Tabela 1, listamos alguns
exemplos de podcasts de divulgagao cientifica.
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Além dos exemplos nacionais, hd iniciativas internacionais
que reforcam o papel dos podcasts como uma midia global de di-
vulgacio cientifica. O “Radiolab” (EUA), por exemplo, explora te-
mas de ciéncia, filosofia e cultura com forte apelo narrativo. Outro
exemplo é o “Science Vs” (Austrdlia/EUA), que confronta mitos
populares com evidéncias cientificas, tratando de temas como va-
cinas, dietas e mudangas climdticas. Essas experiéncias demons-
tram que o formato ¢ versdtil e eficaz em diferentes contextos cul-
turais e linguisticos, consolidando o podcast como um meio uni-
versal de mediacio entre ciéncia e sociedade.

Tabela 1 - Exemplos de Podcasts de Divulgagao Cientifica

Podcast é no Qe Nicho Plataformas Disponiveis
riagao
Dcr;agées de 2012 Ciéncia geral Spotify, Apple Podcasts,
aragem Deezer
Fro(r;'t elras da 2010 Ciéncia e Filosofia Spotify, Google Podcasts
iéncia
SciCast 2013 Ciéncia e Cultura Pop Apple Podcasts, Castbox
Naruhodo! 2017 Curiosidades Cientificas Spotify, Amazon Music
37 Graus 2019 Ciéncia e Sociedade ~ SPOUTY: Deezer, Apple
Podcasts
Ciéncia Sem Fim 2021 Astronomia e Tecnologia YouTube, Spotify
Alb, Ciéncia? 2018 Biologia e Saude Spotify, Google Podcasts

Podcasts como estratégia para educagao ambiental

Como explica Fausto et al. (2017), o formato acessivel e a lin-
guagem simples do podcast ajuda a traduzir temas dificeis de forma
clara, tornando o contetido mais interessante e ficil de entender.
Por isso, os podcasts s3o 6timos aliados para a educagao ambiental,
especialmente entre os jovens.

De acordo com Ferreira (2022), o jornalismo também tem um
papel educativo, pois informa e estimula debates sobre assuntos

216 - O projeto Rio Atleta



importantes. Sendo assim, quando o podcast traz temas como sus-
tentabilidade, mudancas climdticas e biodiversidade, ele nao s6 in-
forma, mas também incentiva as pessoas a refletirem e agirem.
Concomitantemente, Brando e Martins (2021) afirmam que os
temas ambientais precisam estar presentes nas escolas de maneira
integrada e com linguagem acessivel, e os podcasts podem ajudar
muito nesse processo, inclusive em sala de aula.

A Educagio Ambiental (EA) é um direito garantido por lei no
Brasil, segundo a Lei n® 9.795/1999. Essa lei diz que é preciso de-
senvolver atitudes e conhecimentos voltados para a protegao do
meio ambiente. Ao facilitar o acesso a informacio e incentivar a
reflexdo critica, os podcasts contribuem para a formagao de uma
consciéncia ambiental e de uma sociedade mais engajada e com-
prometida com a sustentabilidade.

Segundo Bontempo (2006), conhecer um problema ambien-
tal é uma condigao necessdria, porém nao suficiente, para promo-
ver mudangas de valores que conduzam ao desenvolvimento de
atitudes positivas e, consequentemente, a formagao de uma cons-
ciéncia ecoldgica. Nesse contexto, a educagio ambiental assume
um papel essencial como instrumento de conhecimento, reflexio
critica e sensibilizacao, incentivando os individuos a se reconhece-
rem como parte integrante de um sistema mais amplo. Por meio
dessa perspectiva critica, a EA desperta a conscientizagio, transfor-
mando o sujeito em um agente ecologicamente responsével.

Reconhecida como uma das principais ferramentas de trans-
formacio rumo ao desenvolvimento sustentdvel, a Educag¢io Am-
biental amplia a capacidade das pessoas de transformar suas visoes
de sociedade em agoes concretas (UNESCO, 2005). Sua missio é
contribuir para a construgio de uma sociedade sustentdvel, por
meio da reorienta¢ao e capacitagio de individuos preparados para
tomar decisoes conscientes e atuar sobre a realidade socioambien-
tal com compromisso com a vida, o bem-estar coletivo e a justica
socioambiental, tanto em nivel local quanto global (Telles, 2012).

A construgio de sociedades sustentdveis exige, portanto, uma
profunda transformagao nos padrées de produgao e consumo, nos
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valores que regem as relagdes entre seres humanos e natureza, bem
como nas formas de interagdo e comunicagio entre as pessoas

(Prado, 1999).

Sustentabilidade: o que é?

A sustentabilidade tem como premissa o uso dos recursos na-
turais com responsabilidade, promovendo o equilibrio entre o
meio ambiente, a sociedade e a economia. O conceito ganhou
forca especialmente ap6s o Relatério Brundtland, publicado em
1987 pela Comissao Mundial sobre Meio Ambiente e Desenvol-
vimento da ONU. Esse relatério definiu o desenvolvimento sus-
tentdvel como “aquele que satisfaz as necessidades do presente sem
comprometer a capacidade das futuras geragoes de suprirem suas
proprias necessidades” (WCED, 1987). Assim, sustentabilidade
nao ¢ apenas uma questao ambiental, mas envolve também justica
social e crescimento econdmico equilibrado (LEIS, 2006).

Além disso, a sustentabilidade deve estar presente em nossas
agoes do dia a dia, como no consumo consciente de dgua e energia,
no descarte correto de residuos e no incentivo a politicas piblicas
que priorizem o bem-estar coletivo. Como destacam Sachs (2002)
e Barbieri (2007), ela se baseia em trés pilares principais: o ambien-
tal, o social e o econémico. Ou seja, nao adianta proteger o meio
ambiente se uma grande parte da populagdo ainda vive na pobreza,
sem acesso a saide e a educacido. Da mesma forma, nio faz sentido
ter crescimento econdmico as custas da destruicio dos ecossistemas.
Portanto, o verdadeiro desenvolvimento sustentdvel depende de es-
colhas mais conscientes e de um modelo de vida mais equilibrado.

Por fim, é importante destacar que a sustentabilidade estd pre-
sente em diferentes setores da sociedade, inclusive no esporte. Isso
porque as praticas esportivas também geram impactos ambientais,
sociais e econdmicos. A constru¢io de estddios, o consumo de
energia em grandes eventos e o descarte de residuos durante com-
peticoes, por exemplo, exigem planejamento sustentdvel. Ao
mesmo tempo, o esporte pode ser um forte aliado na promogao da
consciéncia ambiental, principalmente entre os jovens.
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A articulagao entre sustentabilidade, educagao ambiental e es-
porte, trata-se de uma conexio estratégica e coerente dentro da 16-
gica de comunicagio contemporinea, especialmente quando se
considera o potencial das midias digitais. O podcast, como ferra-
menta flexivel de divulgagio cientifica, permite a integragao desses
campos ao propor reflexdes sobre a pritica esportiva e seus impac-
tos sociais e ambientais. Ao abordar temas como mudancas climd-
ticas, desigualdade no acesso ao esporte e consumo consciente, os
podcasts ampliam a compreensdo critica do papel do esporte na
sociedade e fortalecem a promogao de prticas sustentdveis. Como
veremos no préximo tépico, aliar esporte e sustentabilidade é uma
forma de transformar a sociedade.

Esporte e Sustentabilidade: Interfaces e
Possibilidades

A relagao entre sustentabilidade e esporte ¢ cada vez mais im-
portante. Isso porque eventos esportivos de grande porte, como as
Olimpiadas e a Copa do Mundo, consomem muitos recursos na-
turais, geram residuos e emitem gases poluentes. Além disso, a
construgiao de estddios e a movimentagio de milhares de pessoas
podem gerar muitos impactos ambientais negativos. Portanto,
pensar em prdticas esportivas sustentdveis ¢ uma necessidade.
Como afirmam Diniz e Fonseca (2019), o esporte deve ser um
espago nio s6 de lazer e competigao, mas também de conscienti-
zagao ambiental.

Nesse contexto, a Organizagido das Nagoes Unidas (ONU)
criou o Sports for Climate Action, uma iniciativa que convida or-
ganizagdes esportivas do mundo todo a se comprometerem com a
reducio das emissoes de carbono e a adogao de medidas sustentd-
veis. A proposta é que o esporte use sua enorme influéncia global
para inspirar acoes em favor do meio ambiente. Virios atletas de
inimeras modalidades se posicionaram a favor desta discussao
(Tabela 2). Vdrias entidades jd aderiram ao movimento, como o
Comité Olimpico Internacional e a FIFA, refor¢cando a importin-
cia de unir esporte e sustentabilidade. Assim, além de reduzir seu
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impacto, o esporte pode educar o piblico e promover mudangas
positivas na sociedade.

Por fim, como lembram Barbieri (2007) e Sachs (2002), o de-
senvolvimento sustentdvel depende de agdes coletivas e conscien-
tes. Logo, o esporte é uma ferramenta poderosa para espalhar va-
lores sustentdveis, seja por meio da educagao ambiental nas escolas,

seja por campanhas em grandes eventos.

Tabela 2 - Exemplos de depoimentos de Atletas em Podcasts.

Podcast Data Plataforma Descrigado
Papo de Atleta — A nadadora paralimpica Da-
Entrevista com 2023 Spotify yanne Sllva com]E?artllha sua
Dayanne Silva trajetéria e desa ios nos Jo-
gos Parapan-Americanos.
Saque na Cinco - Flavia Muniz, pioneira do
Historia de Supe- 2023 GZH Podcasts beach tennis no Brasil, conta
ragdo de Flavia sua trajetdria e como superou
Muniz desafios no esporte.
Running Divine — Noel Thompson discute sua
Transformagdo de 2022  Ultra-X Podcast trapsforr?agao no ?§pone
Noel Thompson apds en rentar dfe§a ios de
saude mental e vicio.
. A atleta da selegéo brasi-
g:;z(;u'_d?;a d:;n- leira de paraciclismo com-
orto com Ana Ra- 2023  Apple Podcasts  partilha sua experiéncia no
puel Lins paradesporto e os desafios
q enfrentados.
Green Flaas Pod- Podcast da PUMA com atle-
cast — Sér?e sobre 2024 BusinessWire Po-  tas discutindo desafios am-

Sustentabilidade

dcasts

bientais e sustentabilidade
no esporte.

Instituto Esporte para o Planeta

O Instituto Esporte pelo Planeta é uma organizagio sem fins
lucrativos fundada pelas irmas gémeas Cldudia e Kdtia Alencar, ex-
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atletas da selecao brasileira de remo e polo aqudtico. Com uma
trajetéria de 18 anos no esporte de alto rendimento, elas foram
pioneiras ao representar o Brasil em competi¢oes internacionais
nessas modalidades, incluindo Campeonatos Sul-Americanos, Jo-
gos Pan-Americanos, Copas do Mundo e Pré-Olimpicos no final
da década de 1990.

O Instituto tem como missao integrar esporte e educagio am-
biental, utilizando a for¢a inspiradora do esporte para engajar e
capacitar atletas, praticantes, empresas e instituigoes esportivas na
luta contra as mudancas climdticas. As a¢des sao direcionadas es-
pecialmente as populagdes mais vulnerdveis e marginalizadas, pro-
movendo conscientizagdo sobre os impactos climdticos e incenti-
vando medidas de enfrentamento e adaptagao.

Além disso, o Instituto Esporte pelo Planeta é reconhecido
como o primeiro instituto esportivo do mundo a operar no mer-
cado de créditos de carbono, atuando como intermedidrio entre
empresas e projetos esportivos sustentdveis. O trabalho desenvol-
vido pelo Instituto tem sido fundamental para destacar como as
mudangas climdticas afetam diretamente o esporte, desde o cance-
lamento de competi¢oes devido a eventos climdticos extremos até
o aumento de lesdes em atletas por exaustao térmica.

Para mais informagdes sobre o Instituto Esporte pelo Planeta
e suas iniciativas, acesse o site oficial: www.esportepelopla-
neta.org.br.

O Projeto Rio Atleta: Podcast potencializando
informacgodes sobre esporte e Sustentabilidade

O Projeto “Rio Atleta” teve como objetivo principal “apoiar,
por meio de capacitagdes, iniciativas locais de arte, cultura e es-
porte, nogdes de sustentabilidade e cuidados com o meio ambi-
ente, qualificando a intervengio pedagdgica com cursos e conte-
udo para a construg¢ao e intervengao dos saberes populares e saberes
académicos, com vistas a tratar a educagio, a cultura e o esporte,
como direitos sociais”. Uma demanda atual e crescente na socie-

dade.
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Diversas modalidades de expressao cultural, como as que en-
globam o projeto “Rio Atleta” podem propiciar espagos de convi-
véncia importantes para trocas e conscientizagio quanto aos bene-
ficios da prdtica esportiva, de atividades de lazer e cultura, e da vida
em um meio ambiente equilibrado e preservado. Da Costa et al.
(1997), por exemplo, evidenciaram caminhos para se compreender
e criar perspectivas sobre a relacao Esporte e Meio Ambiente, pos-
sibilidades de se empregar a sustentabilidade em projetos sociais,
atribuindo-se questoes relacionadas as mudangas sociais pelo pro-
cesso da educacio.

O desenvolvimento sustentdvel constitui uma abordagem es-
sencial para harmonizar o crescimento econ6émico, a inclusao so-
cial e a preservagio ambiental, assegurando que as necessidades do
presente sejam atendidas sem comprometer a capacidade das futu-
ras geracoes de suprirem as suas préprias demandas (ONU, 2022).
A integracao dos aspectos ambientais, sociais e econdmicos em
projetos de extensao amplia significativamente seu potencial trans-
formador, ao oferecer uma base sélida para a construgio de comu-
nidades mais resilientes, conscientes e engajadas. Essas iniciativas
geram nao apenas impactos concretos e imediatos nas populagoes
envolvidas, mas também fomentam a formagio de cidadaos e pro-
fissionais comprometidos com a justiga social e o equilibrio ecolé-
gico (Silva et al., 2019). Nesse sentido, promover a sustentabili-
dade em acoes extensionistas vai além de uma escolha ética, trata-
se de uma urgéncia contemporinea para viabilizar um futuro mais
justo, inclusivo e ambientalmente responsivel.

O RioAtleta é um podcast vinculado a um projeto interinsti-
tucional que busca dar voz a atletas, educadores, pesquisadores e
agentes sociais que atuam nas multiplas interfaces entre o corpo
em movimento, a satide e 0 meio ambiente. Dividido em trés gran-
des médulos: Movimento Vital Expressivo, Nutrigao Sustentdvel
e Sustentabilidade e Esporte, o podcast constréi pontes para uma
vida mais consciente e equilibrada.

O médulo Sustentabilidade e Esporte destaca experiéncias que
evidenciam como prdticas esportivas podem ser aliadas estratégicas
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na constru¢ao de um futuro mais justo e ambientalmente respon-
sdvel. As entrevistas aprofundam-se em temas como iniciativas sus-
tentdveis em clubes e projetos sociais e o impacto das mudancas
climdticas no desempenho esportivo e no acesso ao esporte.

Entre os episédios de maior destaque estd a entrevista com as
irmas Cldudia e Kdtia Alencar, fundadoras do Instituto Esporte
pelo Planeta — uma organizagio pioneira na integragio entre pra-
ticas esportivas e agoes de enfrentamento 2 crise climdtica. Atletas
e ativistas ambientais, as irmas compartilham sua trajetéria, o tra-
balho do Instituto e suas visdes sobre o papel transformador do
esporte frente aos desafios ambientais contemporineos.

A seguir, trechos da entrevista com contetido fundamental so-
bre esporte e sustentabilidade.

Trajetodrias e origens das irmas: o elo entre natureza
e esporte

Cldudia e Kdtia Alencar cresceram muito ligadas ao esporte.
Segundo Cl4udia, tudo comegou quando a mie delas comprou um
titulo no Clube de Regatas do Flamengo, o que permitiu que elas
frequentassem o clube. L4, elas aprenderam a nadar e comegaram
a praticar polo aquidtico.

As irmas contam que polo aqudtico era um esporte dominado
por homens. Cldudia lembra: "A gente treinava no cantinho da
piscina, enquanto os rapazes treinavam no meio, mas foi ai que a
gente comegou a ver realmente essa questdo do alto rendimento,
como isso era importante para nds como pessoas.” As duas chega-
ram 2 selecdo brasileira de polo aquético e participaram da pri-
meira equipe feminina de polo do Brasil.

Mais tarde, o remo entrou na vida delas. Enquanto treinavam
no Flamengo, que fica na Lagoa Rodrigo de Freitas, cidade do Rio
de Janeiro, observavam os atletas treinando. Uma amiga as convi-
dou para experimentar, e assim comegou uma nova fase. Kdtia
conta: "A gente foi bicamped panamericana e sul-americana no
polo, mas buscava um plus para ter um condicionamento melhor,
e foi no remo que a gente encontrou isso."

O projeto Rio Atleta - 223



Com o tempo, perceberam que estavam mais ligadas ao remo
do que ao polo aquético. Foram 18 anos na sele¢io brasileira, e
durante esse periodo, algo comegou a incomodar. Em competigoes
internacionais, os locais de treino eram limpos e organizados. No
Brasil, em muitos lugares, era o oposto. Como destacou Kdtia: "Ti-
nha lugar que a gente tinha medo de cair na dgua. A gente falava:
se eu cair aqui, eu morro. E impossivel as pessoas se apaixonarem
pelo esporte sendo convidadas a entrar num ambiente sujo."

Essa percep¢ao se uniu a influéncia da mae delas, funciondria
da Embrapa, que sempre ensinou a importancia de cuidar do meio
ambiente. Consequentemente, surgiu o desejo de unir esporte e
sustentabilidade.

O Instituto Esporte pelo Planeta - missao

Com esse olhar, nasceu o Instituto Esporte pelo Planeta. Cri-
ado durante a pandemia de COVID-19, o Instituto veio de uma
reflexdo profunda sobre o futuro do planeta. Cldudia afirma: "Du-
rante a pandemia, a gente comegou a pensar: qual é a proposta das
empresas? Das pessoas? O que vem depois da COVID? A resposta
estava nas questoes climdticas."

A missao do Instituto é promover a educagao ambiental atra-
vés do esporte. Elas buscam preparar jovens e comunidades vulne-
rdveis para enfrentar os impactos das mudancas climdticas. Se-
gundo Kidtia, "o nosso sonho passou de ser medalhas para ser salvar
pessoas.”

Um dos grandes diferenciais do Instituto é sua atuagao com o
carbono azul. Elas explicam que os manguezais sao capazes de cap-
tar cinco vezes mais CO2 que as florestas e que preservar essas dreas
é essencial. Por isso, o Instituto atua como intermedidrio entre em-
presas que desejam compensar suas emissoes de carbono e projetos
ambientais com foco esportivo.

Além disso, criaram uma calculadora de pegada de carbono no
site oficial. Com ela, atletas e qualquer pessoa podem calcular e
neutralizar sua pegada de carbono. Parte dos recursos arrecadados
¢ investida em projetos sociais em comunidades onde estiao os
manguezais protegidos.
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Impacto de grandes eventos esportivos e desafios
para remediar a problematica

As irmas acreditam que o esporte nio pode ignorar os impac-
tos ambientais. Grandes eventos esportivos, como Olimpiadas e
Copas do mundo, envolvem muito dinheiro e movimenta¢io de
pessoas, mas também geram muito impacto ambiental.

Cl4udia alerta: "Se um atleta morre em condigées de calor ex-
tremo, de quem ¢ a responsabilidade?” Para ela, os organizadores
tém o dever de se preparar para essas condigoes e proteger atletas,
técnicos, torcedores e funciondrios. Kdtia reforca: "Hoje, o esporte
internacional jd se posiciona para lutar por um novo posiciona-
mento ambiental.”

Pensando nisso, elas criaram a Metodologia EPP. Essa meto-
dologia ensina, através do esporte, habilidades importantes para
lidar com situagbes climdticas extremas. A ideia é treinar criangas
e jovens para saberem se proteger. Por exemplo, o parkour foi es-
colhido para ensinar a habilidade de mobilidade. Cldudia deta-
lhou: "Muita gente morreu nas enchentes que ocorreram no Rio
Grande do Sul porque nao conseguia subir no telhado." Outros
esportes também foram incluidos, como krav maga, natacao e polo
aqudtico, para além de defesa pessoal, a conquista de habilidades
de nado e resisténcia.

Consideracgoes finais

A visdo das irmas é de que o esporte é uma ferramenta de
transformagao. Cldudia afirma: "Hoje, atividade fisica a longo
prazo faz com que as pessoas se tornem mais resilientes, por exem-
plo, as ondas de calor." Kétia complementa: "Se vocé vai a0 mé-
dico, ele vai te dizer: pratique atividade fisica."

Em suas falas, elas também destacam a importincia de envol-
ver os jovens. Cldudia diz que "o esporte convida o jovem a sair do
quarto, a fazer amigos e a se encontrar”. Além disso, o esporte traz
senso de coletividade. Como Kdtia resumiu: "Nosso sonho agora
¢ que cada um entenda que o ganho é coletivo."
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Conclusao

Ao longo deste capitulo, buscou-se demonstrar que os pod-
casts, especialmente aqueles veiculados em plataformas ampla-
mente acessadas, constituem uma ferramenta potente para a de-
mocratizagdo do conhecimento. Ao promover o acesso a ciéncia
em linguagem acessivel, eles contribuem para a formacao critica
do publico, o fortalecimento da educa¢io ambiental e a sensibili-
zagao sobre temas como sustentabilidade e justica climdtica. A ar-
ticulagao com o esporte amplia ainda mais esse potencial, ao en-
volver publicos diversos e promover inclusio social, sobretudo en-
tre jovens e populagdes vulnerdveis.

Assim, iniciativas como o Instituto Esporte pelo Planeta e o
projeto Rio Atleta evidenciam o poder transformador de priticas
comunicativas interdisciplinares e inovadoras. O podcast, nesse
contexto, nao é apenas uma midia, mas um instrumento de mobi-
lizacdo social.
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Ensino de Sustentabilidade no Ensino
Fundamental IT por meio de Metodologias
Ativas: um estudo de caso do Projeto Rio

Atleta

Sandy Valim de Souza Lopes

Georgia Antonia Fernandes Dominicini
Lara Eduardo Campos

Tatiana M. B. Cabrini

Introducao

A educagao ambiental desempenha um papel fundamental na
formagao de uma sociedade mais consciente e responsdvel com o
meio ambiente. No contexto do Ensino Fundamental 11, a utiliza-
¢ao de metodologias ativas tem se mostrado uma estratégia eficaz
para estimular o aprendizado e engajamento dos alunos. Entre es-
sas metodologias, destaca-se a gamifica¢io, que emprega elementos
de jogos para tornar o processo educacional mais dinimico e inte-
rativo.

Este capitulo tem como objetivo avaliar a eficdcia da gamifi-
cagdo no ensino-aprendizagem da Sustentabilidade e Educagio
Ambiental, analisando a implementagao de um jogo de tabuleiro
em uma sequéncia diddtica estruturada em quatro etapas. A se-
quéncia diddtica foi aplicada a estudantes do Ensino Fundamental
II, combinando uma abordagem tedrica e prdtica para reforgar os
conceitos e avaliar sua aprendizagem de maneira comparativa.

A abordagem deste estudo também contempla uma anilise
critica da Base Nacional Comum Curricular (BNCC) (BRASIL,
2017), dos livros diddticos de Ciéncias do Programa Nacional do
Livro Didético (PNLD 2024) e do material complementar Rio
Educa, utilizado por alunos do municipio do Rio de Janeiro, bus-
cando compreender como essas temdticas sdo abordadas no con-
texto educacional formal. Além disso, integra-se uma discussao

comparativa com iniciativas internacionais referentes ao uso de
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metodologias ativas e o ensino de Sustentabilidade, ampliando o
contexto e a relevincia dos resultados obtidos.

Contextualizagao Tedrica - Sustentabilidade e
Educagcao Ambiental

A Organizagio das Nagoes Unidas, através do relatério Nosso
Futuro Comum, publicado pela Comissao Mundial para o Meio
Ambiente e o Desenvolvimento em 1987, definiu o desenvolvi-
mento sustentdvel como sendo aquele que busca as necessidades
presentes sem comprometer a capacidade das geragoes futuras de
atender as suas proprias necessidades (ONU, 1987).

De acordo com SILVA e LEITE (2008), o ser humano con-
forme sua evolugao histérica tem perdido o amor pelos sistemas
naturais e sociais. O avango tecnolégico e suas maravilhas afasta-
ram o sentimento de pertencimento das pessoas como integrantes
desses sistemas.

Apés a Revolugio Industrial no século XVIII, diversas foram
as transformacgoes no modo de vida humano, e dentre essas evi-
dencia-se o consumo desenfreado de recursos naturais como se fos-
sem inesgotdveis. Esse novo modelo de mundo gera consequéncias,
de tal modo que ameaca a estabilidade e saide do planeta. A Terra,
como os sistemas vivos, apresenta uma capacidade de suporte, a
qual compreende o limite de resisténcia, dentro do qual a vida per-
manece estdvel e além do qual, ela nio resiste (ODUM e BAR-
RET, 2007).

Com a necessidade de construir um mundo mais sustentdvel,
a promogao da sustentabilidade é uma escolha ética, e uma grande
necessidade. O desenvolvimento sustentdvel representa uma abor-
dagem fundamental para equilibrar o crescimento econdmico, a
inclusio social e a preservagio ambiental (ONU, 2022).

Considerando que a educagao ¢ o principal agente modifica-
dor de atitudes e que prevenir é mais eficaz do que remediar, edu-
car e conscientizar tornam-se os melhores caminhos para a mu-
danca de paradigmas.

Através do art. 1o da Lei No 9.795, de 27 de abril de 1999,

entendem-se por Educacio Ambiental os processos por meio dos
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quais o individuo e a coletividade constroem valores sociais, co-
nhecimentos, habilidades, atitudes e competéncias voltadas para a
conservagio do meio ambiente, bem de uso comum do povo, es-
sencial a sadia qualidade de vida e sua sustentabilidade. A Educa-
¢io Ambiental (EA) é entendida enquanto ferramenta de gestao
ambiental e, portanto, estd no Ambito da educagio nio formal.
Nao segue os parimetros curriculares definidos pelo Ministério da
Educacio (MEC), mas atua em consonincia a eles para uma boa
implementagio das priticas pedagdgicas de Educagao Ambiental.

Segundo Layrargues e Lima (2011), no Brasil podemos clas-
sificar, em linhas gerais, a Educagdo Ambiental em trés vertentes:
conservadora, pragmdtica e critica. Cada uma delas possui caracte-
risticas e objetivos distintos na forma como a educagao ambiental
¢ aplicada.

A vertente conservadora é uma abordagem que enfatiza a pre-
servacdo dos recursos naturais e a conscientiza¢io sobre a impor-
tincia da natureza. Estd associada a préticas que incentivam mu-
dancas individuais. A vertente pragmdtica da Educagao Ambiental
¢ voltada para a busca de solugoes técnicas e cientificas para os pro-
blemas ambientais. Embora traga avangos em tecnologias limpas e
gestdo sustentdvel, pode limitar-se a estratégias adaptativas sem ne-
cessariamente promover mudangas profundas no modelo de de-
senvolvimento. A vertente critica busca questionar as raizes dos
problemas socioambientais, relacionando-os a fatores politicos,
econdmicos e culturais. Seu objetivo é empoderar individuos e co-
munidades para que compreendam as causas das crises ambientais
e atuem coletivamente para mudangas estruturais (LAYRAR-
GUES e LIMA, 2011).

Ao considerar essas trés vertentes da Educagio Ambiental, fica
evidente que sua implementacio depende de marcos regulatérios
e orientagdes que norteiam as praticas educacionais voltadas para
a sustentabilidade. Nesse contexto, existem diretrizes internacio-
nais e nacionais que desempenham papel fundamental na consoli-
dag¢io da Educagio Ambiental, fornecendo os pardmetros necessi-
rios para que as agoes educativas sejam eficazes e estejam alinhadas
com os objetivos globais de sustentabilidade.
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Internacionalmente, a Educacio Ambiental tem sido orien-
tada por uma série de compromissos e documentos que estabele-
cem a necessidade de integrar questoes ambientais nas politicas pu-
blicas e na educagao formal e informal. A conferéncia de Esto-
colmo, em 1972, foi a primeira grande conferéncia da ONU sobre
meio ambiente e marcou o inicio das discussoes globais sobre a
necessidade de preservacio ambiental, e identificou a educagio
como ferramenta essencial para a conscientizagio ecoldgica. A
Conferéncia de Thbilisi, realizada em 1977 foi organizada pela Or-
ganiza¢io das Nagoes Unidas para a Educagio, Ciéncia e Cultura
(UNESCO) e pelo Programa das Nagoes Unidas para o Meio Am-
biente (PNUMA), e definiu como principais objetivos da Educa-
¢ao Ambiental o desenvolvimento de uma consciéncia ecolégica
global; a promogio de valores e atitudes voltados & sustentabili-
dade; e o incentivo a participagdo ativa na solugao de problemas
ambientais.

Com o objetivo de conciliar o desenvolvimento econdmico
com a prote¢do do meio ambiente, a Rio-92 foi uma importante
conferéncia ambiental, durante sua realizacio foi elaborado o do-
cumento Agenda 21 que destaca, em especial, a importincia da
Educagao Ambiental para transformar padroes de produgio e con-
sumo.

Mais recentemente, os Objetivos de Desenvolvimento Susten-
tdvel (ODS), adotados pela ONU em 2015, incluem a Educagao
Ambiental dentro do Objetivo 4 (Educa¢io de Qualidade) e do
Objetivo 13 (Agao contra a Mudanc¢a Global do Clima), refor-
cando a importincia da educagao como um meio para alcangar a
sustentabilidade, e com énfase na inclusao da Educagio Ambiental
nos sistemas educacionais de todos os niveis.

No Brasil, a legislagao e as politicas ptblicas tém sido funda-
mentais para a consolida¢ao da Educagio Ambiental. Comple-
mentando a Lei n° 9.795/1999, que estabelece a Politica Nacional
de Educacio Ambiental, as Diretrizes Curriculares Nacionais
(2012) destacam a importincia de uma abordagem continua e in-
terdisciplinar, que visa formar cidaddos criticos e responsiveis.

Além disso, o Plano Nacional de Educacio Ambiental (ProNEA)
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e a Politica Nacional de Residuos Sélidos (Lei n° 12.305/2010)
reforcam a necessidade de promover a gestao ambiental responsa-
vel e préticas sustentdveis em diversas dreas da sociedade.

Tendo em vista as reflexdes a respeito da importancia da cons-
cientiza¢do ambiental, e para a ado¢io de comportamentos susten-
tdveis, a Educacio Ambiental se mostra de extrema necessidade
para o ensino e aprendizagem dos alunos, de modo a formar um
cidadao que possa entender de maneira concisa a importancia de
conservar o meio onde estd inserido, melhorando sua qualidade de
vida e sendo sustentdvel.

Segundo a UNESCO (2005), a EA ¢ uma disciplina bem es-
tabelecida que enfatiza a relagio dos homens com o ambiente na-
tural, as formas de conserva-lo, preservd-lo e de administrar seus
recursos adequadamente. Assim sendo, a inclusdo da EA nas esco-
las permite que haja uma conscientiza¢ao do sujeito para a forma
de conservacio dos recursos naturais.

A grande responsabilidade em trazer o assunto para as salas de
aula estd no desafio de tratar a EA de maneira interdisciplinar, ji que
nao hd uma matéria especifica para ela ser tratada de maneira isolada.
A necessidade de abordagem multidisciplinar da educagio ambiental
também se encontra materializada na Lei n° 12.608, de 2012, que
alteraa Lei n° 9.394, de 1996 (Lei de Diretrizes e Bases da Educacao),
estabelecendo que “os curriculos do ensino fundamental e médio de-
vem incluir os principios da protegio e defesa civil e a educagio am-
biental de forma integrada aos contetidos obrigatérios”.

Metodologias Ativas e Gamificaciao

De acordo com Cunha et al (2024) as Metodologias Ativas
(MAs) sdo um conjunto de alternativas pedagdgicas que visam fa-
cilitar a aprendizagem dos estudantes e/ou proporcionar uma edu-
cagdo critica e problematizadora da realidade a partir do redirecio-
namento do estudante para o centro do processo de construgio do
conhecimento.

A educagio experimenta hoje diversos desafios, de natureza es-
trutural, conceitual, pedagdgica, econdmica, politica, financeira e so-
cial. E em meio a tantos desafios é necessdrio despertar o engajamento
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e a motivagao do estudante para o saber, instigando sua curiosidade,
permitindo que o mesmo possa fazer escolhas, tomar decisoes, ter
plena consciéncia de sua individualidade e de suas capacidades.

A Gamificagio surge como uma possivel alternativa, que pode
agregar diversos modos para a captagdo do interesse dos alunos, o
despertar da sua curiosidade, conjugando elementos que levam 2
participacdo, ao engajamento, resultando na reinven¢ao do apren-
dizado (COTTA ORLANDI, 2018). O conceito educacional dos
jogos é observado através basicamente de duas fungdes. Uma é a
fungao ludica, pois o jogo propicia a diversdo e o prazer; e, a outra
¢ a fun¢io educativa, pois o jogo tenta trazer uma aprendizagem
que complete o individuo em seu saber, seus conhecimentos e suas
relagées com o meio que habita. E nesse meio termo que se encon-
tram os jogos educativos, que, além de terem o objetivo de propi-
ciar a diversdo, representam uma nova maneira educativa de ensi-
nar e aprender (KISHIMOTO, 1994).

Diante desse cendrio, a Gamificagao é uma estratégia inovadora
para tornar o aprendizado mais dinAmico e envolvente, e pode ser
utilizado no ensino de temas complexos como Sustentabilidade e
Educagiao Ambiental. A seguir, serd apresentado o Projeto Rio Atleta,
que exemplifica como préticas pedagdgicas interativas e podem pro-
mover engajamento, a cidadania e a transformagao social.

Projeto Rio Atleta

O Projeto “Rio Atleta” é um projeto interinstitucional que foi
desenvolvido em parceria entre a Pré-Reitoria de Extensao e Cul-
tura (PROExC - UNIRIO) e o Instituto Realizando o Futuro
(IRF), que possibilitou o fortalecimento das agoes do tripé ensino-
pesquisa-extensao, aproximando a Universidade da sociedade e
transformando a realidade social. O projeto foi desenvolvido em
36 nucleos no Estado do Rio de Janeiro, localizados majoritaria-
mente em dreas de vulnerabilidade social e teve como objetivo
principal: “apoiar, por meio de capacitagdes, iniciativas locais de
cultura e esporte, nogoes de sustentabilidade, qualificando a inter-
vencdo pedagdgica com contetido para a construgio e intervengio
dos saberes populares e saberes académicos, com vistas a tratar a
educagio, a cultura e o esporte, como direitos sociais”.
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A fim de alcancar seus objetivos de pesquisa e extensao, o pro-
jeto foi estruturado em trés eixos temdticos: Sustentabilidade e
Vida; Corpo e Movimento; e Educacio Alimentar e Nutricional.
Em relacio ao eixo temdtico Sustentabilidade e Vida, as acoes de
extensio realizadas sao voltadas para a Educagao Ambiental (EA)
e Sustentabilidade.

A EA ¢é um dos principais agentes de transformagio para o
desenvolvimento sustentdvel, aumentando a capacidade das pes-
soas de transformarem sua visio de sociedade em realidade
(UNESCO, 2005). Nesse contexto, a implementagio de estraté-
gias educativas eficazes é fundamental para promover mudangas
comportamentais significativas. De acordo com Lamim-Guedes
(2015), alguns recursos didaticos podem ser empregados como es-
tratégias educativas que visem a mudanca de comportamento. En-
tre esses recursos, a gamificagao se destaca como uma abordagem
inovadora, utilizando jogos diddticos para facilitar o processo de
ensino e aprendizagem.

Considerando o exposto, o objetivo geral deste estudo foi ava-
liar a eficicia da gamificacdo como metodologia ativa no ensino de
Sustentabilidade para criangas e adolescentes beneficidrios do Pro-
jeto “Rio Atleta”, com o intuito de despertar o interesse pelo tema
e contribuir para a formagio de uma geragio com atitudes ambi-
entalmente conscientes, promovendo a integragio entre saberes
populares e académicos por meio da extensio universitdria. A abor-
dagem deste estudo também contempla uma anilise critica da Base
Nacional Comum Curricular (BRASIL, 2017), dos livros did4ti-
cos de Ciéncias do Programa Nacional do Livro Diddtico (PNLD
2024) e do material complementar Rio Educa, buscando compre-
ender como as temiticas de Educacaio Ambiental e Sustentabili-
dade s3o abordadas no contexto educacional formal.

Metodologia

Foram conduzidas sete atividades pedagégicas em diferentes
ndcleos esportivos no Estado do Rio de Janeiro (a saber: Santa
Cruz, Méier, Grajat, Andarai e Ilha do Governador), envolvendo
um total de 103 criancas e adolescentes beneficidrios do Projeto
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"Rio Atleta". A metodologia utilizada seguiu uma sequéncia didé-
tica estruturada em quatro etapas, tendo a gamificagdo, por meio
de um jogo de tabuleiro, como estratégia central para o ensino dos
conceitos ambientais.

Na primeira etapa, os participantes responderam a um Ques-
tiondrio Diagnéstico (QD) para aferir seus conhecimentos prévios
sobre Sustentabilidade, impactos antrépicos e conservagao ambi-
ental, considerando tanto os contetidos aprendidos no Ensino
Fundamental II quanto suas vivéncias pessoais (Figura 1).

1 2 1 Jual dos seguintes é um e to da poluicao do
Questionario e
b) Aumento da camada de ozénio
pi animais
Idade Ano escolar: d) Melhor qualidade da sgua

0 que significa biodiversidade?

a) Diversidade de animais domésticas

b) Variedade de formas de vida na Terra

<) Plantas cultivadas para alimentagso.
d) Espécies em extingso

0 que é sustentabilidade
) Uso excessivo dos recursos naturals
b) Uso consciente e responsivel dos recursos naturais
) Nio usar recursos naturais
d) Destruigio do meio ambiente

Qual das seguintes atitudes ajuda a ecanomizar dgua
) Deixar a torneira aberta enquanto escova os dentes
b) Tomar banhos longos

€) Consertar tornei

O que significa a sigla "3R" na sustentabilidade
a) Reduzir, Reutilizar e Reciclar
b) Repensar, Recuperar e Reestruturar
<) Renovar, Reciclar e Reduzir

d) Reutilizar, Restaurar e Redefinir d} Lavar ¢ carro com mangueira
mpacto principal do desmatamento? seguir é considerada sustentével?
a) Aumento da biodiversidade a) Desperdiar alimentos
b) Redugio da poluigao do ar b} Usar lampadas de LED
«) Perda de habitat para animais e plantas c)Jogar lixa nas ruas

d) Aumento da camada de ozénio d) Deixar

T8

Q a importancia das florestas tropicais?
a) Nao tém importancia
b) S30 responsaveis por grande parte do oxigénio que respiramos
€) S0 utilizadas apenas para produgio de madeira
d) Atrapalham o desenvolvimento urbano

Qual das opgdes a seguir é uma maneira de reduzir a |
a) Comprar pradutos descartaveis
b) Utilizar sacelas plasticas no mercado
<) Optar por produtos com menos embalagens
d) Jogar tudo no lixo comum

as atitudes abaixo contribui para a prese
a) Jogar lixe na praia
b) Utilizar menos plastico
) Pescar em excesso
d) Destruir recifes de corais

3

Figura 1 — Questiondrio aplicado nos momentos iniciais e finais da
atividade, denominados Diagndstico e Avaliativo.
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Na segunda etapa, foi ministrada uma aula teérica, de cardter
expositivo e dialogado, no formato roda de conversa, abordando
os principais conceitos de Sustentabilidade, seus pilares, impactos
ambientais e agoes individuais e coletivas para um futuro sustentd-
vel (Figura 2). O contetido foi adaptado para alunos do Ensino
Fundamental II, incluindo discussoes sobre estratégias de mitiga-
¢ao ambiental, como os 5 Rs (reduzir, reutilizar, reciclar, repensar
e recusar), e diferentes formas de exercicio da cidadania, como a
escolha de representantes politicos com pautas ambientais, dentn-
cias de crimes ambientais e o papel da fiscalizagio governamental
e do setor produtivo na promogao de tecnologias sustentdveis.

Figura 2 — Roda de conversa com os pafticipantes do Projeto Rio
Atleta.

A terceira etapa consistiu na aplica¢io do jogo "Jornada Sus-
tentdvel" (Figura 3). Durante a atividade, os jogadores percorriam
o tabuleiro respondendo perguntas sobre sustentabilidade e reali-
zando agdes relacionadas a preservagio ambiental. A dinimica do
jogo envolvia diferentes tipos de casas:

e (Casa de Pergunta: O jogador retira uma Carta de Pergunta e
tenta respondé-la. Se acertar, ganha 2 Pontos de Sustentabi-
lidade e avanca duas casas; se errar, perde 1 ponto e retrocede
uma casa.
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e Casade Acio: O jogador pega uma Carta de Ac¢ao, que pode
ter impactos positivos (ganhar pontos e avancar) ou negativos
(perder pontos e retroceder), de acordo com a dindmica esta-
belecida pelo moderador.

e Casa de Cooperacio: Todos os jogadores devem responder
coletivamente uma pergunta. Se a resposta estiver correta, to-
dos ganham 1 Ponto de Sustentabilidade e avancam uma
casa; se errada, todos perdem 1 ponto e voltam uma casa.

O grupo vencedor foi aquele que primeiro alcangou o final do
tabuleiro ou, em caso de tempo limitado, o que acumulou mais
pontos de Sustentabilidade.

Figura 3 — Tabuleiro e cmponentes do ogo Jornada ustentével

Na quarta etapa, os participantes responderam novamente ao
questiondrio, agora denominado Questiondrio Avaliativo (QA),
com o objetivo de verificar a evolugio da aprendizagem e a eficicia
do método aplicado.

Além da atividade pratica, foi realizada uma andlise critica dos
documentos curriculares, incluindo a BNCC, os livros did4ticos
de Ciéncias do Ensino Fundamental IT do PNLD 2024 e o mate-
rial complementar Rio Educa. A Base Nacional Comum Curricu-
lar (BNCC), foi estabelecida em 2017, e é um documento norma-
tivo que orienta os curriculos da Educagao Infantil, Ensino Fun-
damental e Ensino Médio no Brasil. Ela define as aprendizagens
essenciais que todos os estudantes devem desenvolver ao longo da
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educagio bdsica, promovendo a equidade e a qualidade no ensino.
A BNCC foi examinada integralmente, considerando as compe-
téncias gerais e especificas, habilidades e objetos de conhecimento
ligados a Sustentabilidade e Educa¢io Ambiental. Também foi ve-
rificado o alinhamento desses conteddos com os Objetivos de De-
senvolvimento Sustentdvel (ODS) da Agenda 2030 da ONU.

Os livros diddticos foram avaliados quanto a frequéncia, pro-
fundidade e abordagem pedagégica das temdticas ambientais, bus-
cando identificar a interdisciplinaridade e contextualizagao de te-
mas como mudancas climdticas, conservagio ambiental, consumo
sustentdvel, biodiversidade e impactos das atividades humanas no
meio ambiente. A andlise também considerou o potencial do ma-
terial para estimular a reflexao critica e o protagonismo estudantil
em agdes de educagao ambiental.

O material Rio Educa foi revisado para identificar contetdos
voltados a Sustentabilidade e Educagao Ambiental, mapeando t6-
picos especificos por disciplina e ano escolar dentro do Ensino
Fundamental II.

As respostas dos questiondrios foram comparadas para medir
a evolugao do aprendizado, utilizando o teste t de Student. Para
avaliar se a distribui¢ao dos alunos entre os diferentes anos escola-
res (6°, 7°, 8° e 9° anos) influenciou o nivel de conhecimento,
aplicou-se o teste qui-quadrado de aderéncia. Além disso, o teste
de Kruskal-Wallis foi utilizado para verificar diferencas significati-
vas na porcentagem de respostas corretas entre os anos escolares.

Todas as andlises estatisticas foram realizadas no Software R

(R Development Core Team, 2025).

Resultados e Discussao

Durante a implementagio da proposta diddtica, foi possivel
identificar diversos aspectos positivos. A integragio entre a Uni-
versidade, por meio dos docentes e os estudantes de graduagio e
p6s-graduacio resultou em uma aplica¢ao bem-sucedida, o que fi-
cou evidente nos dados obtidos a partir do Questiondrio Avalia-
tivo, aplicado ao final da agdo. A participagio dos alunos foi ex-
pressiva e o acolhimento dos contetdos, desde a etapa tedrica até
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a utiliza¢ao do jogo educativo, revelou-se bastante satisfatério. Ao
término da intervencao, foi notdvel que os participantes consegui-
ram articular conhecimentos prévios com elementos do contexto
em que estao inseridos.

Através da aplicagao dos dois questiondrios aplicados, antes e
depois da agao, percebemos um progresso notdvel na compreensao
dos temas trabalhados. Os resultados revelaram que, apds a vivén-
cia educativa, os estudantes internalizaram conceitos essenciais so-
bre Sustentabilidade e preservagio do meio ambiente, com um au-
mento substancial no nivel de conhecimento demonstrado.

No que se refere ao total de acertos, observou-se uma melhora
estatisticamente significativa (p<0.05) no desempenho dos alunos
no segundo questiondrio (QA), em comparagio ao primeiro
(QD). A taxa de acertos passou de 53,9% no QD para 92,4% no
QA, evidenciando a efetividade da intervengao pedagégica.

Entre os itens que mais evidenciaram avangos, destacam-se
dois exemplos emblemadticos. A questio relacionada & compreen-
sao da sigla “3R” (reduzir, reutilizar e reciclar), que inicialmente
teve um baixo percentual de respostas corretas, apresentou um
salto expressivo, com 81,0% de acertos apds a atividade. Outro
item de destaque avaliava o reconhecimento de préticas para redu-
zir a geragdo de residuos; nesse caso, o desempenho dos participan-
tes evoluiu de 41% para 86,5% de acertos entre o primeiro e o
segundo questiondrio.

Além disso, observou-se uma diminuigao relevante na quanti-
dade de perguntas nao respondidas. No questiondrio inicial,
79,0% das questoes foram completadas, enquanto no instrumento
final a taxa de respostas chegou a 100%, indicando um nivel mais
alto de envolvimento por parte dos estudantes ap6s a realizagao da
acao.

Outro ponto de destaque diz respeito ao contetido temdtico ex-
plorado ao longo da agdo. Os questiondrios permitiram observar di-
ferencas no nivel de conhecimento dos participantes a respeito de t6-
picos como biodiversidade e conservagiao ambiental. Os resultados
obtidos apés a intervencio mostraram uma elevagio no entendi-
mento desses temas por parte dos beneficidrios (Figuras 4 e 5).
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W Biodi
M Sustentabilidade
HImpacios aniropicos
HW3R's
Figura 4 — Percentual de acertos no Questionario Avaliativo,
considerando temas abordados ao longo da acdo, dos beneficiarios
do projeto “Rio Atleta”.

W Sicdiversidade

M Sustentabifdad

M Impactos antrépicos
W3R's

Figura 5 — Percentual de acertos no Questionario Diagndstico,
considerando temas abordados ao longo da ac¢do, dos beneficiarios
do projeto “Rio Atleta”.
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A média etiria dos estudantes envolvidos foi de 14 anos,
abrangendo a faixa correspondente aos anos finais do Ensino Fun-
damental (10 a 15 anos). Quanto 2 distribuicio por ano escolar,
identificou-se maior concentragio no 8° ano, representando 43%
dos participantes. A andlise estatistica indicou variagio significa-
tiva na quantidade de alunos por ano de escolaridade (x* = 3,37, p
= 0,03). No entanto, ao se considerar a propor¢ao de acertos entre
os diferentes anos escolares, nio foram observadas diferencas esta-
tisticas relevantes (H = 0,28, p = 0,24), o que sugere uma assimi-
lagao semelhante dos contetdos independentemente do ano cur-
sado.

Ao refletir criticamente sobre a Base Nacional Comum Cur-
ricular (BNCC), nota-se que o tema da Sustentabilidade aparece
de maneira pontual e com abordagens genéricas, mencionando,
por exemplo, a “sustentabilidade socioambiental” nas dreas do co-
nhecimento. Embora o documento reconhega a necessidade de
preparar cidaddos mais conscientes diante da crise ambiental glo-
bal, ele nao propoe diretrizes objetivas ou obrigatérias para a in-
clusao pritica do tema na rotina escolar. Essa omissao é preocu-
pante, especialmente considerando o papel da BNCC na formula-
¢ao de materiais didaticos e planejamentos pedagégicos em todo o
territério nacional, conforme sistematizado na Tabela 1.

Com base em uma andlise do livro diddtico de Ciéncias desti-
nado ao 8° ano, utilizado no Programa Nacional do Livro Did4-
tico (PNLD) de 2024, observou-se que vérios conceitos introdu-
zidos nessa etapa (como fontes de energia, impactos ambientais e
atitudes sustentdveis) j4 haviam sido tratados nos anos anteriores.
Embora isso possa contribuir para reforcar o aprendizado, também
pode acarretar uma repeti¢ao de contetidos, sem aprofundamento
progressivo ou evolu¢ao na complexidade temdtica. O material
propoe priticas voltadas para mudangas comportamentais, porém,
carece de uma abordagem mais critica, politica e coletiva da edu-
cagdo ambiental. Mesmo com a presenca da Educag¢io Ambiental
como Tema Contemporineo Transversal, sdo poucos os exemplos
concretos de solugoes sustentdveis bem-sucedidas, tanto no Brasil
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quanto no exterior, apresentados ao longo do contetido. H4 ainda
lacunas em relagao a temas atuais, como crise climdtica, descarbo-
nizagdo, economia circular e os Objetivos de Desenvolvimento
Sustentdvel (ODS), que poderiam enriquecer as discussoes escola-
res.

O material pedagégico Rio Educa, utilizado na Rede Publica
de Ensino do municipio do Rio de Janeiro, atua como ferramenta
de apoio ao processo de aprendizagem. No contetido destinado ao
8° ano, os temas relacionados a Sustentabilidade aparecem em
abordagens variadas, como consumo e consumismo, reciclagem,
mudangas climdticas, matriz energética, industrializa¢io e o papel
das populagoes indigenas na prote¢ao da biodiversidade. Esses as-
suntos sao trabalhados de forma interdisciplinar, principalmente
nas disciplinas de Histdria, Ciéncias e Lingua Portuguesa.

No entanto, a forma como esses conteddos sio distribuidos
pode gerar fragmentagao, dificultando a construgao de uma visao
integrada da Sustentabilidade, que exige compreensao de suas di-
mensobes interconectadas ambiental, social, cultural e econémica.
Chama atengio a auséncia de indicadores ou resultados direta-
mente ligados 2 Educa¢io Ambiental no material, o que é preocu-
pante considerando que esse tema ¢é tratado como obrigatério e
transversal na BNCC.

O Rio Educa é uma apostila de distribui¢io anual, segmentada
em quatro bimestres e contemplando as disciplinas de Lingua Por-
tuguesa, Matematica, Ciéncias, Geograﬁa, Histéria e Inglés. Jdo
PNLD, adotado em escala nacional, organiza os livros diddticos
em trés unidades temdticas principais e tem como objetivo alinhar
os contetdos 8 BNCC para alunos do ensino fundamental II. Por
sua vez, a BNCC atua como referéncia normativa nacional, com a
proposta de padronizar os contetidos escolares em todas as regides
do pais. A comparagao entre esses trés instrumentos possibilita re-
fletir sobre lacunas, sobreposicoes e potencialidades para um en-
sino mais efetivo e abrangente dos temas ligados a Sustentabilidade
e a Educagio Ambiental.
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Tabela 1 — Compilagdo de informagdes referentes aos principais
materiais educacionais acessados pelos estudantes do Ensino
Fundamental Il no municipio do Rio de Janeiro, com a analise do
material Rio Educa, dos livros didaticos do Programa Nacional do
Livro Didatico (PNLD) e da prdpria Base Nacional Comum Curricular
(BNCC), detalhando a frequéncia com que os termos
“Sustentabilidade” e “Educacdo Ambiental” aparecem e
oferecendo um panorama geral dos enfoques tematicos por ano

escolar.| =

Analise de Contetido

AMatgrlaI Ano Ocorréncias Totais Sintese
nalisado
Sustentabili- 4 Os temas sdo abordados de
dade forma implicita em contetidos
Sustentavel 10 de Geografia, Ciéncias e Lin-
gua Portuguesa. Entre os des-
taques estdo as discussdes
6° ano sobre a Agenda 2030, ODS
. (Objetivos de  Desenvolvi-
Educagao 0 | mento Sustentavel), hortas ur-
Ambiental banas, saneamento ecolo-
gico, telhados verdes e territd-
rios sustentaveis.
Sustentabili- O conteido ¢é apresentado
, dade 5 nas disciplinas de Geografia e
Rio Educa P :
Ciéncias, promovendo discus-
Sustentavel | 14 | ses sobre impactos ambien-
tais, alternativas energéticas
7° ano mais limpas, aquecimento glo-
bal, fontes de energia verde,
Educagao o | biocombustiveis,  consumo
Ambiental consciente e as metas dos
Objetivos de Desenvolvimento
Sustentavel (ODS) da ONU.
Sustentabili- 7 | Séo tratados temas como con-
8°ano dade sumo e consumismo, recicla-
Sustentavel og | 9em, mudancgas climaticas,
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Chao WS
Checar se isso é legenda, anotação de rodapé ou parágrafo.

Sandy Valim
é legenda


Andlise de Contetido

Material

) Ano Ocorréncias Totais Sintese
Analisado
matriz energética, efeitos da
industrializac&o, e o papel das
populagdes indigenas na pre-
Educagao 0 servagdo da biodiversidade.
Ambiental Essas questbes sdo discuti-
das nas disciplinas de Histo-
ria, Ciéncias e Lingua Portu-
guesa.
Sustentabili- 1 Os conteudos relacionados
dade aos temas estdo presentes
por meio de textos jornalisti-
Sustentavel 2 | cos e opinativos que discutem
9% ano mudangas climaticas, crise
ambiental, ativismo juvenil e
Educagao o | lustica climatica, e aparecem
Ambiental nas disciplinas de Lingua Por-
tuguesa e Geografia.
Sustentabili- 16 Os termos surgem principal-
dade mente em mengdes a impor-
Sustentavel 24 tancia da preservagép ambi-
ental e do uso consciente de
6° ano recursos naturais, ligados a
. no¢do de desenvolvimento
Educagao 9 | sustentavel. No entanto, ndo
Ambiental ha aprofundamento concei-
tual.
PNLD Sustentabili- 13 Este volume traz maiores
dade abordagens em relagdo aos
temas, tratando de pesca sus-
Sustentavel | 28 | tentavel, logistica reversa, e 0
70 Plano Amazdnia Sustentavel.
ano Os conceitos sdo aplicados a
p
x situagdes do cotidiano e asso-
,E?nul;::}l?; 12 | ciados & valorizagéo da biodi-

versidade, conservacdo de
ecossistemas e reflexdo sobre
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Anadlise de Contetido

Mat_erlal Ano Ocorréncias Totais Sintese
Analisado
a agdo humana na natureza.
Sustentabili- 10 Aborda temas como consumo
dade consciente, fontes de energia
limpa, impactos ambientais e
Sustentavel 3 | incentiva a adogéo de atitudes
sustentaveis no cotidiano dos
g estudantes. H& também su-
ano ~ e
gestdes de praticas voltadas
Educagdo para mudanc;gs de comporta-
Ambiental 9 mento, mas ?lnda sem ex,pllo-
rar a dimensao politica, critica
e coletiva da educagédo ambi-
ental
Sustentabili- | 2 | 5 jiyro aborda o tema da sus-
dade tentabilidade em discussoes
®ano | Sustentavel 62 sobre 0 uso co'nscien'te dos re-
cursos naturais e a importan-
Educagdo cia'de praticas que mipimizem
Ambiental 4 | os impactos ambientais.
Sustentabili- 5 Em relagdo aos temas sobre
dade educagdo ambiental e susten-
Sustentavel 0 tabilidaQe, a BNCC enfatiza a
necessidade de desenvolver
competéncias relacionadas a
consciéncia socioambiental e
Ensino ao pensamento critico sobre
BNCC Funda- 0s impactos humanos no meio
mental ambiente. A abordagem
I Educagio ocorre de forma interdiscipli-
Ambiental 3 nar, especialmente nas areas

de Ciéncias da Natureza e Ge-
ografia, incentivando préaticas
sustentaveis e a compreensdo
dos desafios ambientais con-
temporaneos.

246 - O projeto Rio Atleta




Um estudo conduzido por Silva et al. (2021), avaliou a eficdcia
das metodologias ativas no ensino de Ciéncias, para o ensino fun-
damental II, especialmente quando aplicadas em contextos inter-
disciplinares, e revelou que estudantes que aprenderam com jogos
educativos sobre consumo consciente e reciclagem apresentaram
maior reten¢io de contetido e mudanca de atitude em relagio ao
meio ambiente, quando comparados a métodos tradicionais de en-
sino. Essas experiéncias mostram que o lddico pode ser um aliado
valioso na formagao de uma consciéncia ecoldgica critica durante
os anos iniciais do ensino fundamental.

A gamifica¢do quando aplicada para o ensino de Sustentabili-
dade, permite transformar contetidos complexos em desafios inte-
rativos que despertam a imaginacao e o senso de responsabilidade
socioambiental, além de promover maior participagao ativa e inte-
ragao em grupo (Silva et al. 2020) Segundo Ramos, Leao e Schnei-
der (2020), a gamifica¢io, diferente do jogo, nao possui apenas o
propésito de entreter, ultrapassando o objetivo lidico, ela consiste
na utilizagio de estratégias de jogos com enfoque motivacional
para desenvolver habilidades comportamentais nos individuos,
como as cognitivas, emocionais e sociais. No contexto da Educa-
¢ao Ambiental, a gamifica¢io permite simular cendrios reais, como
o impacto de agdes humanas sobre o ecossistema, promovendo re-
flexbes sobre sustentabilidade. De acordo com BAIA e NAKA-
YAMA (2013) a EA nio deve se limitar a repassar informagoes ou
mostrar apenas o “caminho mais correto”, e sim envolver todo o
coletivo escolar em um processo de inovagao educativa, prepa-
rando o aluno para tomar consciéncia de si mesmo, dos outros, da
natureza e da sociedade.

O processo de desenvolvimento da crianga depende de virias
préticas, nas quais incluem os estimulos que precisam ser desen-
volvidos no seu ingresso na escola. Quando a crianga entra na es-
cola, a mesma deve estar preparada para atender suas necessidades
e oferecer oportunidades que favorecam o desenvolvimento inte-
gral da crianga. Desta maneira, a prética ludica se apresenta como
uma estratégia indispensdvel no processo escolar, desenvolvendo o
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pensar, o agir, facilitando a vida de cada um por meio do desen-
volvimento intelectual, fisico ou mental (BASTO, 2023).

Os estudos de John Dewey (1959), pautados no “learning by
doing” (aprender fazendo), defende o aprendizado ativo como
fundamental para o desenvolvimento integral do estudante, con-
vergindo com as ideias de Paulo Freire (1996), para quem as expe-
riéncias de aprendizagem devem despertar a curiosidade do aluno,
estimulando-o a refletir sobre o concreto para que possa conscien-
tizar-se da sua realidade, questiond-la criticamente e, dessa forma,
construir conhecimentos que sejam verdadeiramente transforma-
dores e significativos.

Comparando essas experiéncias com os resultados obtidos no
nosso estudo, constata-se a eficicia das metodologias ativas na pro-
mogio de uma aprendizagem significativa sobre Sustentabilidade.
A participagao expressiva dos estudantes e a receptividade positiva
aos contetdos, refletem o potencial transformador de praticas pe-
dagdgicas que colocam o aluno no centro do processo de ensino-
aprendizagem. Os resultados indicam que, mesmo em contextos
desafiadores, quando as metodologias ativas sao aplicadas de forma
efetiva, os estudantes demonstram maior engajamento, compreen-
sdo critica e disposi¢ao para atuar como agentes de transformagio
da realidade socioambiental.

O Brasil participa de andlises internacionais para avaliacio de
desempenho dos alunos no Ensino Bésico. O mais importante des-
ses estudos é o PISA (Programa Internacional de Avaliagio de Alu-
nos), organizado pela OCDE (Organizagiao para Cooperagio e
Desenvolvimento Econémico). O PISA ¢ uma prova de conheci-
mentos e habilidades, que avalia a proficiéncia dos alunos, na faixa
etaria dos 15 anos, nas areas de Leitura, Matemadtica e Ciéncias, a
cada trés anos.

Os resultados historicamente insatisfatérios do Brasil no PISA
evidenciam desafios persistentes na qualidade da educacio bdsica.
De acordo com os dados mais recentes da OCDE, o desempenho
do Brasil estd abaixo da média global, conforme registrado nas dl-
timas edi¢coes da avalia¢do, o que revela a necessidade de revisao
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das prdticas pedagdgicas tradicionais e do fortalecimento de abor-
dagens mais eficazes no processo de ensino-aprendizagem.

Nesse contexto, as metodologias ativas surgem como alternati-
vas para a promogao da participagao ativa dos estudantes na cons-
trucdo do conhecimento. Essas abordagens rompem com o modelo
tradicional de ensino e colocam o aluno como protagonista do pré-
prio aprendizado. Estratégias como aprendizagem baseada em pro-
jetos, gamificagdo e ensino lddico contribuem para o desenvolvi-
mento de habilidades como resolugao de problemas, pensamento
critico e colaboracio, elementos essenciais no ensino de ciéncias
(CAMATTA, 2024). Portanto, a incorporagao de metodologias ati-
vas nas praticas escolares e educacionais representa nio apenas uma
inovagio pedagdgica, mas uma possibilidade concreta de transfor-
magio da realidade educacional brasileira, capaz de melhorar o de-
sempenho dos estudantes e prepari-los de forma mais efetiva.

Conforme apresentado na Tabela 1, a Base Nacional Comum
Curricular aborda de maneira superficial e genérica o contetido re-
lacionado a Sustentabilidade, sobretudo quando confrontada com
as exigéncias contemporineas e os compromissos assumidos pelo
Brasil na Agenda 2030 para o Desenvolvimento Sustentdvel. Essa
lacuna contrasta com alguns dos Objetivos de Desenvolvimento
Sustentdvel (ODS), como o ODS 4 (Educa¢io de Qualidade) que
visa assegurar a educagdo inclusiva, equitativa e de qualidade, e
promover oportunidades de aprendizagem para todos, além de ga-
rantir que os alunos adquiram conhecimentos e habilidades neces-
sdrias para promover o desenvolvimento sustentdvel; o ODS 12
(Consumo e Produgao Responsdveis), que visa promover padroes
sustentdveis de uso de recursos; e do ODS 13 (A¢iao Contra a Mu-
danca Global do Clima), que visa a tomada de medidas urgentes
para combater a mudanca climética e seus impactos e demanda
consciéncia e agio desde os primeiros anos de escolarizagio. A au-
séncia de diretrizes mais robustas e articuladas para o ensino da
Sustentabilidade compromete a capacidade da escola de fomentar
uma cultura transformadora, voltada a construcio de sociedades
mais justas, resilientes e ambientalmente conscientes.
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Os resultados da nossa pesquisa evidenciam um baixo nivel de
conhecimento prévio dos estudantes sobre o tema da Sustentabili-
dade e a principios bésicos para a formacao de hébitos sustentdveis
e para a promog¢ao da consciéncia critica sobre o tema, como a
questdo relacionada aos 3Rs, que no questiondrio avaliativo teve
poucas respostas corretas (8%). Esse dado reflete a fragilidade de
como esses temas tém sido tratados nos espagos escolares e dos ma-
teriais diddticos disponibilizados pelo Programa Nacional do Livro
e do Material Didético (PNLD), de forma superficial e desarticu-
lada.

Embora a Sustentabilidade apareca nos livros como um tema
transversal, sua abordagem se apresenta de forma pontual e sem
articulagao com outros contetdos das disciplinas. Essa auséncia de
profundidade compromete a efetividade da Educagdo Ambiental
critica, prevista nas diretrizes nacionais, e reduz a possibilidade de
desenvolver nos alunos a capacidade de reflexdo e tomada de deci-
sdo frente as questdes ambientais. Portanto, a limitagao da aborda-
gem nos livros didaticos reforca a necessidade de revisao dos crité-
rios de selecio e avaliagao do PNLD, considerando os compromis-
sos assumidos pelo Brasil na Agenda 2030, que exige uma forma-
¢ao voltada A cidadania sustentdvel desde os anos iniciais da alfa-
betizacio.

A alfabetizacio cientifica é reconhecida como um elemento
essencial para o desenvolvimento sustentdvel de uma nacio. Ela
capacita os cidadaos a compreenderem e participarem das decisoes
que afetam o meio ambiente e a sociedade. Gil-Pérez e Vilches
(2001) argumentam que a alfabetizagao cientifica ¢ uma dimensao
essencial da cultura cidada, permitindo que os individuos enfren-
tem os problemas da humanidade atualmente e no futuro. Eles
enfatizam que a educagao cientifica deve proporcionar aos estu-
dantes oportunidades para analisar problemas globais e considerar
possiveis solugoes.

Além disso, Cabral e Barreto (2024) demonstram, em estudo
com criangas da educagio infantil, que praticas de alfabetizagio
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cientifica podem desenvolver a percep¢ao das criangas como "pe-
quenos pesquisadores”, aprimorando a reflexio e o pensamento
critico. Essas priticas contribuem para o avango em diregao aos
Objetivos de Desenvolvimento Sustentdvel (ODS), promovendo
habilidades préticas aplicdveis ao cotidiano e beneficiando tanto
alunos quanto educadores.

A integracao da Sustentabilidade nos curriculos escolares é
uma prética consolidada em diversos paises. Paises que investem
em prdticas educativas interdisciplinares, resolu¢ao de problemas e
atividades de campo, como ocorre na Finlandia, alcancam melho-
res resultados tanto em avaliagoes de desempenho quanto na for-
magio de valores ligados a sustentabilidade. Em um estudo reali-
zado por Bastos (2017), é apresentada a experiéncia educacional
da Finlandia, que é amplamente reconhecida por seu éxito nas ava-
liagoes internacionais como o PISA, por oferecer um modelo bem-
sucedido ao padrio da educagio global. Com base em principios
como equidade, autonomia docente, formagio sélida de professo-
res e auséncia de testes padronizados, o sistema finlandés valoriza
o desenvolvimento integral dos estudantes, promovendo aprendi-
zagem significativa.

Ao compararmos esse cendrio com os resultados da nossa pes-
quisa, observamos que mesmo com as limitagdes estruturais en-
frentadas no Brasil, a aplica¢do de metodologias ativas contribui
significativamente para o engajamento dos alunos, internalizagio
de conceitos e mudanca de atitudes em relagiao ao meio ambiente.
Isso reforga a ideia de que quando bem planejadas, conceituadas e
intencionalmente formativas, podem alinhar-se as metas globais de
desenvolvimento sustentdvel.

Consideragoes Finais

Os resultados desta pesquisa evidenciam que estratégias peda-
gbgicas centradas no aluno, como a gamificagio, tém grande po-
tencial para romper com o ensino tradicional e favorecer aprendi-
zagens significativas e criticas. Ao alcangar seu objetivo principal,
este estudo demonstra que ¢ possivel promover maior participagio,
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assimilacio de conceitos e sensibilizagio socioambiental, mesmo
em contextos educacionais desafiadores. A integragio entre teoria,
prética e ludicidade mostrou-se nao apenas eficaz, mas transforma-
dora.

A anilise critica da BNCC, do PNLD e do material Rio Educa
revelou abordagens ainda superficiais e desarticuladas, que limitam
a formacao de cidadaos ambientalmente conscientes. Tal lacuna
reforca a urgéncia de uma reorientagio pedagdgica dos materiais
educacionais para priticas mais engajadas, criticas e transformado-
ras, condizentes com os compromissos assumidos pelo Brasil na
Agenda 2030 e nos ODS.

Recomenda-se, portanto, a incorporagao sistematica de meto-
dologias ativas nos curriculos escolares e a reformulagio dos mate-
riais diddticos para que contemplem, de forma integrada e apro-
fundada, os desafios ambientais contemporineos. Além disso, as
experiéncias aqui relatadas evidenciam que, mesmo em realidades
socioecondmicas adversas, ¢ possivel gerar mudancgas significativas
quando se investe em educagao ambiental critica, participativa e
interativa. O ensino da sustentabilidade, quando mediado por me-
todologias inovadoras e intencionalmente formativas, torna-se
uma ferramenta poderosa na constru¢io de sociedades mais justas,
resilientes e ecologicamente comprometidas.
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Perguntas do questionario - Inteligéncia emocional

PERGUNTAS DO QUESTIONARIO - INTELIGENCIA EMOCIONAL

ANEXO |

Questéo 1:

O que vocé entende por
Inteligéncia Emocional?

(22 respondentes)

1. Mexe muito com da situagdes de cotidiana

2. é a capacidade do individuo de compreender e ge-
renciar as proprias emogdes, dominar suas emogdes
e usa-las a favor de si mesmo.

3. Ter conhecido e sabedoria sobre suas emogdes e
discernir o que & bom e o que € prejudicial.

4. A capacidade de termos controle sobre nossas
emogdes diante dos desafios.

5. E o equilibrio interno quanto as emogdes individu-
ais frente a adversidades que nos permeiam em situ-
agdes do dia a dia humano.

6. Acredito que se trata de como lidar com as emo-
¢Oes e sentimentos.

7. Controlar o raciocinio nos momentos de emogao.
N&o tomar atitudes por impulso e sim com inteligéncia
8. E a pessoa que sabe lidar com as emogdes no mo-
mento certo com sabedoria, independente da situa-
¢ao, sabendo compreender diversos atos do dia a dia.
9. Formas de interpretar e reagir ou ndo as agdes do
dia a dia

10. saber linda no dia com a emog&o

11. Saber lidar com as suas prprias emogdes

12. Nao entendo muito

13. Entendo que a maneira como lidar com as emo-
¢Oes, a capacidade de autocontrole tanto para si
mesmo Como as outras pessoas.

14. nossa capacidade de identificar e lidar com as
emogdes e sentimentos pessoais e das outras pes-
soas

15. E identificar e moldar as nossas emogdes e sen-
timentos pessoais e dos que estéo a volta.

16. A capacidade de agir, pensar e dizer coisas em
sintonia.

17. Detectar, saber viver com isso e aceitar as emo-
¢Oes e sentimentos de pessoas distintas, mas que fa-
zem parte do nosso cotidiano.

18. Saber lidar com as adversidades do cotidiano
19. E como a pessoa consegue lidar com certas si-
tuagdes e saber compreender com sabedoria e racio-
cinar corretamente, para ter um melhor entendimento.
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20. Lidar com minha emog&o e saber lidar com a das
outras pessoas

21. A capacidade de compreender e identificar sen-
timentos e emocdes para melhor lidar com elas.

22. Saber lidar com as adversidades com fatos e
pessoas, mas sem comprometer totalmente os outros
setores da vida.

Questéo 2:

No nosso dia a dia, to-
dos vivenciamos dife-
rentes emogoes, tanto
no contexto pessoal
quanto profissional.
Identificar essas emo-
¢bes é um passo impor-
tante para lidar melhor
com elas. Quais dessas
situagdes vocé ja experi-
mentou? (Marque todas
as opgdes que vocé se
identificar)

(22 respondentes)

Sentiu dificuldade em controlar a raiva em uma dis-
cusséo?

(Ex: Uma discussao com um amigo, familiar ou colega
de trabalho)

(7 respostas; 31,8% do total)

Conseguiu motivar a si mesmo a alcangar um obje-
tivo, mesmo enfrentando obstaculos? (Ex: Comegar
uma nova dieta, praticar um novo esporte ou concluir
um curso online.)

(19 respostas; 86,4% do total)

Sentiu-se sobrecarregado emocionalmente e preci-
sou de um tempo para si mesmo? (Ex: Apds uma
perda, aumento significativo de trabalho ou uma mu-
danca significativa na vida.)

(15 respostas; 68,2% do total)

Teve que lidar com criticas construtivas e manter uma
atitude positiva? (Ex: Uma avaliagdo de desempenho
no trabalho ou uma critica sobre um projeto pessoal.)
(15 respostas; 68,2% do total)

Sentiu dificuldade em dizer "nd0" a um pedido,
mesmo que isso significasse sobrecarregar sua
agenda? (Ex: Um convite para um evento social ou
um pedido de ajuda de um colega de trabalho.)

(16 respostas; 72,7% do total)

Conseguiu manter a calma em uma situagéo de con-
flito e encontrar uma solugéo amigavel? (Ex: Uma dis-
cussdo com um parceiro, um desentendimento com
um vizinho ou uma negociagao dificil no trabalho.)
(17 respostas; 77,3% do total)
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Questao 3:

O que vocé gostaria de
saber sobre o tema Inte-
ligéncia Emocional?

(22 respondentes)

1. Sobre agir em situa¢des adversas

2. Como conseguir controlar com inteligéncia o turbi-
Ih&o de emocdes diarias e seguir a vida com leveza.

3. Tudo possivel

4. Como lidar com o turbilh&o de emogdes diante das
dificuldades da vida

5. Principalmente em relagao ao relacionamento com
colegas de profissdo e familiares.

6. Aprender a me ajudar emocionalmente e psicologi-
camente.

7. Onde voceés se sentem mais confortaveis, com téc-
nicas ou com o conhecimento espiritual?

8. Habitos do nosso dia a dia que possa contribuir e
intensificar a inteligéncia emocional.

9. Tudo

10. como conseguir controlar a emogéo

11. Motivagédo

12. Sobre como se comportar

13. Como liderar com sensibilidade e eficiéncia?

14. oluto e a inteligéncia emocional na pessoa idosa
15. Tudo.

16. Estratégias para conversas dificeis e métodos de
autocontrole.

17. Como lidar com pessoas, que mesmo depois de
inumeras conselhos, continuam com a baixa estima
aflorada, a ponto de as vezes, conseguir "contaminar"
todo um ambiente?

18. Tudo que possivel

19. Habitos do dia a dia que podemos estar prati-
cando para ajudar a controlar e manter a inteligéncia
emocional diante de uma situagao de conflito

20. Mais informagbes

21. Gostaria de aprofundar mais meus conhecimen-
tos sobre o tema e aprender exercicios praticos dia-
rios para melhorar minha capacidade em relagdo a in-
teligéncia emocional no meio profissional.

22. Como lidar com pessoas que ndo aceitam criti-
cas construtivas. Acredito ser uma das maiores difi-
culdades de convivéncia nas equipes.
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Departamento de Enfermagem Médico-Cirtrgico da Escola de Enfer-
magem Alfredo Pinto da Universidade Federal do Estado do Rio de Ja-
neiro (EEAP/UNIRIO). Diretora da EEAP/UNIRIO (Gestao 2024—
2028). Docente permanente dos Programas de Pés-Graduagio em Sa-
tde e Tecnologia no Espaco Hospitalar (PPGSTEH) e em Enfermagem
(PPGENEF), ambos da UNIRIO. Especialista em Enfermagem e Satde
Mental pelo Curso de Pés-Graduagio em Enfermagem nos Moldes de
Residéncia (CPGEMR/UNIRIO). Mestre em Enfermagem pelo Pro-
grama de Pds-Graduacio em Enfermagem da Escola de Enfermagem
Anna Nery (EEAN/UFR]J). Doutora em Satide Mental pelo Programa
de Pés-Graduagio em Psiquiatria e Satide Mental do Instituto de Psi-
quiatria da Universidade Federal do Rio de Janeiro (PROPSAM/UEFR]).
Coordenadora do Grupo de Estudos Interdisciplinares e Priticas Avan-
cadas na Satde Mental (GEIPASM/UNIRIO). Bolsista coordenadora
do Projeto Interinstitucional Rio Atleta.

Ana Christina de Andrade (Ana Andrade). Terapeuta, escritora, atriz.
Terapeuta psicocorporal do Sistema Rio Abierto (Técnicas Psicocorpo-
rais para o Desenvolvimento Humano, em Buenos Aires). Coordena-
dora e Instrutora Docente do Rio Abierto do Rio de Janeiro, trabalhando
desde 1983 com grupos: Movimento Vital Expressivo, Teatro e Autoco-
nhecimento, Trabalho Sobre Si (Rio de Janeiro e Montevideo), Forma-
¢ao de Instrutores do Sistema Rio Abierto (Rio de Janeiro e Bogotd),
Oficinas de Criagdo. Foi uma das fundadoras do Grupo Coringa, de
danga e teatro, dirigido por Graciela Figueroa. Estudou também Educa-
¢ao Artistica e Terapia Ocupacional, e foi estagidria por um ano da Dra.
Nise da Silveira. Formada em 1988 em Psicoterapia Corporal com ori-
entacio bioenergética, com Carlos César Galliez e Martha Zanetti, man-
tém a prdtica de atendimentos individuais. De 2003 a 2008 fez parte da
equipe de terapeutas corporais do Dr. Cldudio Naranjo, psiquiatra e
educador, dentro do trabalho Eneagrama da Personalidade, coorde-
nando dentro deste tema oficinas de Rio Abierto na Colémbia e na Ale-
manha. Formada como atriz na CAL, Faculdade de Artes Cénicas, par-
ticipou de algumas pegas, inclusive monélogos a partir de contos de sua
autoria (“Atos Psicomdgicos, um tributo a Jodorowsky”, e “Por debaixo
do chio”.) Participou do grupo de teatro “Os Novos”, dirigido por Ce-
lina Sodré. Em 2022 ofereceu a oficina “Surpreendentes Personagens”.
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Em dezembro de 2022 publicou seu livro de poemas, “Acesos”, pela edi-
tora 7Letras. Desde 2024, dedica-se a seu primeiro romance, e termina
um livro de contos e um novo livro de poemas, além de seguir em seu
trabalho de terapeuta. Também se dedica a escrita de uma pega de teatro,
escrita em coautoria com Denise Bandeira.

Annanda da Silva Pereira Mattos. Enfermeira. Mestranda em Enferma-
gem pela Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro (UNIRIO).
Especialista em Saidde da Familia pelo Programa de Residéncia em En-
fermagem em Saide da Familia da UERJ/SMS-R]. Atua como Enfer-
meira Preceptora em uma Unidade Bdsica de Sadde do municipio do

Rio de Janeiro. Bolsista de pés-graduagao do Projeto Interinstitucional
Rio Atleta.

Andressa Teoli Nunciaroni. Enfermeira especialista em Satde da Fami-
lia e da Comunidade. Professora Adjunta do Departamento de Enfer-
magem em Satide Pidblica da Escola de Enfermagem Alfredo Pinto da
Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro (EEAP/UNIRIO).
Vice-Diretora da EEAP/UNIRIO. Docente permanente do Programa
de Pés-Graduagio em Enfermagem (PPGENF/UNIRIO). Mestra e
Doutora em Ciéncias da Satide pela Universidade Estadual de Campinas
(UNICAMP), com estdgio doutoral na Université Laval (Canadd). Ins-
trutora do Sistema Rio Aberto. Bolsista FAPER] pelo Programa Jovem
Cientista do Nosso Estado. Bolsista pesquisadora do Projeto Interinsti-
tucional Rio Atleta.

Camila Bastos Faustino. Nutricionista pela Universidade Federal do Es-
tado do Rio de Janeiro (UNIRIO). Mestranda do Programa de Pés-Gra-
duagio em Seguranca Alimentar e Nutricional (PPGSAN). Especialista
em Terapia Nutricional em Pediatria pela Universidade Federal do Rio
de Janeiro (UFR]J), com pés-graduagao em andamento em Nutri¢ao Es-
portiva e Obesidade pela Universidade de Sao Paulo (USP). Pesquisa-
dora colaboradora do Grupo de Pesquisa em Nutri¢do, Satide e Com-

portamento (NUTSAU).

Georgia Antonia Fernandes Dominicini. Departamento de Nutrigio
Aplicada - Escola de Nutri¢ao/UNIRIO. Monitora da disciplina de Fi-
siologia Humana para o curso de Nutrigio Noturno. Extensionista do
grupo Sabeq (Satde Bem-Estar e Qualidade de Vida - Sono e Climaté-
rio) UNIRIO. Bolsista extensionista de graduagao do Projeto Interinsti-
tucional Rio Atleta.

Jaime Oliveira Santos. Psicélogo Clinico Junguiano, Instrutor Docente
do Sistema Rio Abierto.

Jilia de Freitas Tavares. Graduanda em Medicina pela Escola de Medi-
cina e Cirurgia da Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro
(EMC/UNIRIO). Diretora de Comunicagio da Liga Académica de Pe-
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diatria Clinica e Cirtrgica da UNIRIO, bolsista extensionista de gradu-
agao do Projeto Interinstitucional Rio Atleta, extensionista de graduacio
voluntdria do Projeto "Onco Préticas: Palestras educativas sobre oncolo-
gia" e bolsista extensionista do Projeto "Caravana + Qualifica Rio”.

Juliana Furtado Dias. Nutricionista. Professora Adjunta do Departa-
mento de Nutri¢io Aplicada da Universidade Federal do Estado do Rio
de Janeiro (UNIRIO). Docente permanente do Programa de Pés-Gra-
duac¢io em Alimentos e Nutricao (PPGAN) da UNIRIO. Coordenadora
do Laboratério de Investigagio Nutricional e Doengas Cronicas Dege-
nerativas (LINDCD/UNIRIO). Mestra e Doutora em Ciéncia de Ali-
mentos pela Universidade Federal do Rio de Janeiro (UFR]). Bolsista
pesquisadora do Projeto Interinstitucional Rio Atleta.

Lara Eduardo Campos. Graduanda em Medicina pela Universidade Fe-
deral do Estado do Rio de Janeiro (UNIRIO). Coordenadora geral (ges-
tdo 2022-2024) do programa de extensdo Education Against Tobacco
(EAT/UNIRIO), apoiac%o pela Harvard Medical School. Coautora de
artigos publicados no European Journal of Epilepsy: Seizure e na Clini-
cal and Translational Oncology. Monitora de Psicologia Médica (2023-
2024) e bolsista extensionista de graduacio do Projeto Interinstitucional
Rio Atleta.

Laura Pozzana. Pés-doutorado e Doutorado em Psicologia pela UFR],
na linha de pesquisa Cognigao e Subjetividade, com pesquisa no campo
da deficiéncia visual e a criagao de acessibilidade. Mestre em Psicologia
pela UFF, na drea de concentragio: Subjetividade e Clinica. Graduada
em Psicologia pela UFR] e formada como instrutora do Sistema Rio
Aberto — escola para o desenvolvimento integral do ser. Autora dos livros
Corpo e Cegueira (CRV, 2017); Histérias de Cegueiras, em parceria
com Virginia Kastrup (CRV, 2016); O Corpo em Conexdo (Eduff,
2008) e outros textos. Pesquisadora colaboradora do Nucleo de Pesquisa
Cogniciao & Coletivos (NUCC) do Departamento de Pés-Graduagio
da UFRJ. Atua como psicéloga clinica e com oficinas grupais, na inter-
face entre corpo e arte.

Laura Stael Porto Peganha. Graduanda em Enfermagem pela Escola de
Enfermagem Alfredo Pinto (EEAP) da Universidade Federal do Estado
do Rio de Janeiro (UNIRIO). Exerceu os cargos de Diretora de extensio
da Liga Académica de Enfermagem em Satdde da Mulher e do Neonato
(LAESMN) e de Diretora de comunicagio da Liga Académica de Em-
preendedorismo e Gestao em Enfermagem (LAEGE), ambas da Escola
de Enfermagem Alfredo Pinto. Foi académica bolsista do estigio nio
obrigatério da Secretaria Municipal de Satde do Rio de Janeiro em
Atencdo Primdria. Foi monitora da disciplina de Semiotécnica de Enfer-
magem II. Bolsista extensionista de Graduagao do Projeto Interinstitu-
cional Rio Atlera.
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Luana Azevedo de Aquino. Nutricionista ¢ Mestre em Nutri¢o pela
Universidade Federal do Rio de Janeiro (UFR]), Doutora em Satdde Co-
letiva e Epidemiologia pelo Instituto de Medicina Social da Universi-
dade Estadual do Rio de Janeiro (UER]). Professora Adjunta do Depar-
tamento de Alimentacio e Nutri¢io em Sadde Coletiva (DANSC) e Pré-
Reitora de Graduagio (PROGRAD) da Universidade Federal do Estado
do Rio de Janeiro (UNIRIO) e docente permanente do Programa de
Pés-Graduagao em Seguranga Alimentar e Nutricional (PPGSAN). Co-
ordenadora do Grupo de Pesquisa em Nutrigao, Saide e Comporta-

mento (NUTSAU).

Luciana Magalhées. Graduada em Enfermagem pela Escola de Enfer-
magem Anna Nery (EEAN/UFR]J). Graduada em Psicologia (Uni Re-
dentor). Psicdloga especialista em Terapia Cognitivo-comportamental.
Mestrado em Sadde Mental pelo Programa de Pés-graduacio em satde

mental (PROPSAM/UFR]). Pesquisadora PROJAD/IPUB/UEFR].

Luiza Ribeiro Cruz Pereira. Graduanda em Medicina pela Universidade
Federal do Estado do Rio de Janeiro (UNIRIO). Técnica em Adminis-
tracdo pelo Instituto Federal do Espirito Santo (Ifes). Participante do
projeto de extensio “Oncopridticas”, da Unirio, diretora de Ensino da
Liga de Ginecologia e Obstetricia (LAGO) e monitora da disciplina de
Semiologia II. Bolsista extensionista de Graduagao do Projeto Interins-
titucional Rio Atleta.

Mircia Rodrigues dos Santos. Enfermeira. Mestre em Ciéncias pelo
Programa de Pés-Graduagao em Enfermagem da Escola de Enfermagem
Alfredo Pinto da Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro
(PPGENF/EEAP/UNIRIO). Especialista em Gestio de Redes
(ENSP/FIOCRUZ) Doutoranda de Enfermagem pelo Programa de
P6s-Graduagdo em  Enfermagem e  Biociéncias  (PPGEN-
FBIO/UNIRIO). Bolsista extensionista de pds-graduacio do Projeto In-
terinstitucional Rio Atleta.

Maria Alice Torres Montenegro (Lila). Psicéloga. Especialista em Qua-
lidade de Vida e Atividade Fisica. Possui formacio no Sistema Psico-
corporal Rio Aberto e em Psicodrama. Atua no Movimento Centro de
Estudos e Terapia como docente do curso de Formagio do Sistema Rio
Abierto, Instrutora de Movimento Vital Expressivo e Orientadora

Grupo de Trabalho Sobre Si.

Maria da Gléria Coelho de Oliveira (Goia). Formagio em Psicologia,
especializacio em Satde Publica e Instrutora docente do Sistema Rio
Abierto. Atuou como psicéloga na Prefeitura Municipal de Campinas
por 30 anos, e atualmente exerce atividades na Clinica Movimento, com
grupos de Movimento Vital Expressivo e na formacio de instrutores do
Sistema Rio Abierto.

Mariana Guimaraes Carneiro. Graduanda em Medicina pela Escola de
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Medicina e Cirurgia da Universidade Federal do Estado do Rio de Ja-
neiro (EMC/UNIRIO). Formagio complementar no curso “The Health
Effects of Climate Change” (HarvardX, 2020). Monitora da disciplina
de Homeopatia. Bolsista extensionista de Graduagio do Projeto Inte-
rinstitucional Rio Atleta.

Marilia Felippe. Formada em Educagao Fisica pela UFMG, em Terapia
Psicocorporal pela Fundagio Rio Abierto — escola de desenvolvimento
humano (Ar) e em Danga por Graciela Figueroa. Atualmente estd espe-
cialmente interessada no Pensamento Noémade (Escola Nomade/Luiz
Fuganti). Préticas do Corpo nas Artes, na Educagao e na Sadde; Coor-
denadora de atividades artisticas e educativas; Atriz. Hd 25 anos integra
a Grande Companhia Brasileira de Mystérios e Novidades. Desde 2012
integra a Equipe Clinico Politica, coletivo que pensa e atua junto a pes-
soas afetadas pela violéncia de Estado perpetrada durante a Ditadura civil
militar e atual.

Nadine Monteiro Borges. - Advogada e Professora, vinculada atual-
mente 3 UNIRIO, Pés Doutora em Sociologia e Direito pela Universi-
dade Federal Fluminense. Secretdria de Direitos e Cidadania da cidade
de Niterdi- Rio de Janeiro. Foi Conselheira da Ordem dos Advogados
do Brasil - seccional Rio de Janeiro e Vice-presidente da Comissio de
Direitos Humanos da OAB RJ. Membro do Conselho de Formulacio
Programidtica do Instituto Novos Paradigmas e Diretora Juridica Ad-
junta do Instituto Joio Goulart. Possui graduacio em Direito pela Uni-
versidade do Vale do Rio dos Sinos - UNISINOS (2003). Realizou curso
de especializacio sobre o Sistema Interamericano e Universal de Protecio
dos Direitos Humanos, organizado pela American University Washing-
ton College of Law (WCL-AU), Comissio Interamericana de Direitos
Humanos da Organizacio dos Estados Americanos (CIDH/OEA) e In-
ternacional Service Human Rights (ISHR) em Washington/DC (2005).
Dedica-se 4 pesquisa e atua como advogada em diversos casos de viola-
coes de direitos humanos.Coordenadora Nucleo Institucional de Proje-

tos - NUINP/UNIRIO.

Nina Braga. Doutoranda em Politicas Sociais (FGV/CPDOC), mestre
em Administragio e Desenvolvimento Empresarial (MADE/UNI-
VERSO), graduada em Direito (UFR]) e graduacio em Administragao
(UFRR]J), atua como gestora de projetos do Instituto Realizando o Fu-
turo com experiéncia de 20 anos em gerenciamento de projetos e equi-
pes. Possui experiéncia na modelagem de parcerias publico- sociais, com
passagem em diversos 6rgios da Administracio Publica e Terceiro Setor.

Renata Monteiro Dias. Psicéloga. Mestre em Psicologia pela Universi-
dade Federal Fluminense (UFF), na linha de pesquisa em Subjetividade,
Politica e Exclusio Social, e graduada em Psicologia pela mesma insti-
tuigdo. Tem uma especializagio em Administragao de Negécios pela
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Australian Catholic University (ACU). Possui extensa experiéncia na
drea de Psicologia do Trabalho e Organizacional. Entre 2024 e 2025, foi
professora substituta no Instituto de Psicologia da UFF e, atualmente,
leciona no departamento de Psicologia da faculdade FRASCE. Também
atua como psicdloga do trabalho em projetos relacionados a satde do
trabalhador. Integra o coletivo NUTRAS Nucleo de Estudos e Interven-
¢oes em Trabalho, Subjetividade e Satde da UFF.

Samia Maluf. Fisioterapeuta. Mestrado em Biologia Patologia Buco-
Dental pela Universidade Estadual de Campinas (1986) e doutorado em
Ciéncias (Fisiopatologia Experimental) pela Universidade de Sao Paulo
(2007). Atualmente ¢ fisioterapeuta - Movimento Centro de Estudos e
Terapia, coordenadora da Federaciao Nacional de Fisioterapia e Terapia
Ocupacional, professora da Universidade Santa Cecilia e professora do
Centro Universitdrio Herminio Ometto. Instrutora docente do Sistema
Rio Abierto.

Sandy Valim de Souza Lopes. Enfermeira. Mestranda em Enfermagem
pelo Programa de Pés-Graduacio em Enfermagem da Escola de Enfer-
magem Alfredo Pinto da Universidade Federal do Estado do Rio de Ja-
neiro (PPGENF/EEAP/UNIRIO). Especialista nos moldes de residén-
cia em Enfermagem em Satide Coletiva pela Universidade Federal Flu-
minense (UFF). Bolsista extensionista de pés-graduacio do Projeto In-
terinstitucional Rio Atleta.

Silvia Liicio Pinto. Terapeuta ocupacional (UFSCAR). Especializacio
em Geriatria (UNICAMP), Acupuntura, Educagio Somdtica,
SGA/RPG dos Esportes, Dindmica Energética do Psiquismo, Pilates
Smart. Diretora do Movimento Centro de Terapias e Cursos - Campi-
nas/SP desde 1990, onde atua com Terapias psicocorporais, através de
cursos, atendimentos individuais e em grupo.

Stephanie da Costa Concei¢ao Andrade. Graduanda em Nutri¢io pela
Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro (UNIRIO). Técnica
em Alimentos formada pelo CEFET/R]. Bolsista extensionista de Gra-
duacio do Projeto Interinstitucional Rio Atleta.

Tatiana Medeiros Barbosa Cabrini. Bidloga. Professora Adjunta da
Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro (UNIRIO). Docente
permanente do Programa de Pés-Graduagio em Biodiversidade Neotro-
pical (PPGBIO/UNIRIO). Lider do Grupo de Pesquisa Ecologia de
Praias Arenosas da UNIRIO. Bolsista pesquisadora do Projeto Interins-
titucional Rio Atlera.

Wanda Cristina Carvalho da Silva. Psicéloga. Graduada em Psicologia
pela Faculdade Estdcio de Sd (2023). Concluiu as pés-graduagoes em
Psicologia Hospitalar e em Gestalt-terapia pela Faculminas (2024), além
de possuir capacitagdo em Psicologia Perinatal pela Faculdade Focus
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(2024). Atua com enfoque no cuidado emocional de mulheres em dife-
rentes fases da vida, com especial aten¢io a saide mental no ciclo gravi-
dico-puerperal. Sua pridtica clinica é fundamentada na abordagem ges-
téltica, priorizando uma escuta acolhedora, o contato auténtico e a cons-
trugdo de um espago terapéutico seguro e transformador.

William Santos Chao. Enfermeiro. Professor Substituto da Faculdade
de Enfermagem da Universidade Estadual do Rio de Janeiro
(FENF/UER]). Tutor da Graduagio em Enfermagem da Universidade
de Maringd (UniCesumar). Especialista nos moldes de residéncia em En-
fermagem Clinica e Cirurgia pela UNIRIO. Mestrando pelo Programa
de Pés-graduagio em Satde e Tecnologia no Espaco Hospitalar da Uni-
versidade Federal do Estado do Rio de Janeiro (PPGSTEH/UNIRIO).
Bolsista extensionista de pés-graduagio do Projeto Interinstitucional Rio
Atleta.
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