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Resumo: O presente estudo realizou uma analise da relagcdo entre o treinamento proprioceptivo e o
desenvolvimento da autopercepcdo para uma postura corporal consciente. Acreditamos que despertar a
percepcao para os estimulos proprioceptivos, interoceptivos e exteroceptivos no corpo é fundamental
para a construgdo e a organizacdo de uma postura consciente. O conceito de propriocepcao e sua
aplicabilidade ainda permanecem desconhecidos de grande parte dos profissionais da area da saude.
Este estudo, além de analisar, buscou discutir sobre esse conceito e sua aplicabilidade. Em uma
conceituacdo de postura corporal foram estudados e apresentados diversos autores que discutem a
importancia do despertar perceptivo para uma construcdo postural consciente. Procuramos analisar a
pertinéncia dos treinamentos proprioceptivos na adequacao as necessidades individuais de cada corpo,
pois, considerando que a postura varia de acordo com cada individuo, ndo podemos nos deter num
modelo postural ideal. Partindo dessas reflexdes, fizemos uma revisdo de literatura com anélise de
conteudo, descritiva, com abordagem qualitativa utilizada como eixo central. Discutimos esses
conceitos analisando e buscando estabelecer uma relacdo entre 0os mesmos. Por meio dessas
observacOes e estudos entendemos a necessidade do treinamento proprioceptivo para 0
desenvolvimento de uma postura corporal consciente.
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1. INTRODUCAO

A propriocepcdo é a capacidade de reconhecer a localizacdo espacial do préprio corpo, a sua
posicdo, a forca exercida pelos musculos, e a posicdo em relagdo as outras partes sem precisar utilizar
a visdo. Essa percepcdo permite-nos, por exemplo, desviar de um objeto mesmo sem saber a que
distancia precisa ele se encontra, ou mesmo tocar uma parte do corpo com os olhos fechados. Os seus
receptores encontram-se, em maioria, nas articulagbes. Gragas a propriocep¢do, podemos andar,
segurar e manipular objetos e coordenar movimentos.

Isto nada mais é do que a percep¢do consciente da posicdo em que se encontram 0s
determinados segmentos no espaco, como explicitado por Fredericks e Saladin (1996) que afirmam
que o termo propriocepcdo € usado para descrever a consciéncia da posicdo ou do movimento
corporal. Isto envolve tanto a sensagdo da posi¢do corporal com respeito & gravidade quanto a relacdo
de posicdo entre suas diversas partes.

A palavra propriocepgdo vem do latim proprio- de si mesmo, ceptive- receber. Este sistema esta
integrado com a sensibilidade profunda e informa sobre a posicao, velocidade, distancia e direcdo do
movimento considerando a relagdo existente entre um segmento e outro adjacente. De acordo com
Marcal-Domine (2012), para compreender melhor a propriocepcdo € preciso conhecer também as
funcdes da interocepcéo e da exterocepgéo.

A capacidade exteroceptiva corresponde a todos os estimulos vindos do exterior. Por exemplo: a
sensacao de frio e calor, os sons do meio ambiente, a pressdo de outros corpos, 0s estimulos visuais,
etc. Em relacdo & capacidade interoceptiva, essa corresponde as sensagdes trazidas ao consciente do
interior do organismo. Por exemplo: a sensacdo de fome ou sede, de estar saciado, de desejo sexual,
etc.
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O presente estudo volta sua atencdo para a analise da relagdo entre o treinamento proprioceptivo
e o desenvolvimento da autopercepgdo para uma postura corporal consciente, partindo da ideia da
individualidade e histérico corporal de cada individuo de acordo com o contexto em que esta inserido.

Por acreditar que despertar no corpo a percep¢do para os estimulos interoceptivos e
exteroceptivos é fundamental para a construcdo e a organizagdo de uma postura consciente, e que 0
conceito de propriocepcdo e sua aplicabilidade ainda permanecem desconhecidos de grande parte dos
profissionais da area da salde, esse estudo tem como objetivos, além de analisar, discutir sobre esse
conceito e sua aplicabilidade.

Em relacdo a postura, sdo apresentados conceitos de diversos autores e relacionados a
necessidade do despertar para uma consciéncia da construcdo de uma postura corporal adequada as
necessidades atuais de cada corpo, pois se sabe que a postura varia de acordo com cada individuo, o
que inviabiliza afirmar que existe um modelo de postura ideal.

Partindo dessa reflexao, é importante discutir esses conceitos analisando e buscando estabelecer
uma relacéo entre 0s mesmos.

Este trabalho tem como objetivos analisar a relacdo entre o treinamento proprioceptivo e o
desenvolvimento da autopercepg¢do, discutir o conceito de postura e analisar a relacdo entre o
treinamento proprioceptivo e o desenvolvimento da autopercepcdo para uma postura corporal
consciente.

2. MATERIAL E METODOS

A pesquisa realizada foi do tipo Revisdo de Literatura com analise de conteldo, descritiva,
onde a abordagem qualitativa foi utilizada como eixo central. Como forma de obter informagGes,
consultamos livros relacionados ao assunto, artigos cientificos, e teses de doutorado. Os dados foram
analisados a partir de selecdo cuidadosa e interpretacdo minuciosa dos mesmos. Considerou-se 0 que
h& de mais atual no assunto. As bases de dados consultadas foram: MEDLINE, Embase, LILACS,
SciELO, BIREME e portal CAPES. Utilizou-se como palavras-chave para pesquisa: Postura,
Propriocepcao e Percepgéo do corpo.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

No organismo humano estdo presentes 0s sensores responsaveis pelas sensacOes
proprioceptivas, como os 6rgaos tendinosos de Golgi, que sdo sensiveis a tracao exercida nos tenddes
indicando a forga que est4 sendo exercida sobre a musculatura, impedindo lesGes; o fuso muscular,
responsavel pelo comprimento da fibra muscular no repouso (postura) e durante 0 movimento; o
labirinto também conhecido por sistema vestibular, localizado no ouvido junto a céclea, é sensivel a
alteracOes angulares da cabeca. Este sistema também atua na identificagdo da posicao de todo o corpo,
permitindo que alguém saiba se estd deitado, em pé ou em qualquer outro posicionamento espacial.
Perturbagdes no sentido de equilibrio podem levar a corre¢des inadequadas, que em casos extremos
podem impedir a manutencéo da posicao vertical, além de causar vertigem e nausea.

Acreditamos que a propriocepcao é pouco conhecida pelos profissionais que trabalham com o
corpo. O que observo é que mesmo no curso de graduagdo em Fisioterapia, 0 tema é abordado
superficialmente pelos professores, o que tem como consequéncia o seu treinamento pouco empregado
no tratamento fisioterapico, nas corre¢des posturais, nas lesdes neurolégicas, entre outras.

Por estar intimamente ligado ao sistema postural, pois de acordo com Margal-Domine (2012),
“A compreensdo da postura, dos movimentos e de todas as sensagdes cinestésicas interiores € funcdo
da propriocep¢do”, acreditamos que 0 trabalho de consciéncia, percepcdo e organizacdo de uma
postura corporal consciente e adequada para as necessidades de cada individuo, s6 sera eficaz quando
partimos da sensibilizacdo proprioceptiva de cada um.

Silva (2006) afirma que os receptores proprioceptivos somaticos permitem respostas musculares
muito rapidas no momento do estiramento muscular (reflexo miotatico) e estdo na origem de reacdes
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mais lentas e mais elaboradas que sdo submetidas a um controle dos centros nervosos superiores
gracas as vias espinhais ascendentes e descendentes.

Afirma ainda que a propriocep¢do tem um papel crucial no sistema postural, e sdo analisando as
alteracBes posturais do individuo que se obterd as informacgdes para avaliar as disfunces
proprioceptivas.

Para Marcal-Domine (2012), o homem é capaz ao longo da vida gerir a sua postura, entender
suas mudancas ao longo do tempo e ajudar a muda-la. A capacidade proprioceptiva pode dar as
graduacg®es para a construcao interior.

Partindo dessa afirmacéo acreditamos que o treinamento proprioceptivo deve ser estimulado em
todo trabalho corporal. Seja um trabalho reabilitativo ou preventivo. Pois a partir do momento que
esse trabalho de consciéncia é despertado no corpo do outro, o reajuste de uma postura adequada as
exigéncias diarias torna-se possivel. Entdo muito mais do que uma medida reabilitativa a
propriocepcdo deve ser empregada como um meio preventivo.

Para quem propde o treinamento proprioceptivo, € importante ter a sensibilidade em despertar
no corpo do outro essa qualidade de atencdo e escuta, para que a partir dessa inteligéncia corporal
atingida, o individuo possa se perceber diariamente enquanto um todo. Desse modo, procurar dentro
de uma funcionalidade a organizagdo mais consciente da sua postura prépria, e ndo a postura que nos é
imposta pelo conceito biomédico, que defende o alinhamento anatbmico das estruturas sem levar em
consideracdo as particularidades tanto fisicas quanto psicoldgicas de cada um.

A propriocepcao como influéncia na postura do individuo.

Acreditamos que postura € 0 modo como cada individuo organiza o seu corpo no espago,
mesmo que inconsciente, com um gasto energético minimo. Pois para cada desarmonia, retragdes, ou
ainda lesdes nos segmentos ou cadeias musculares, o corpo busca os ajustes necessarios para tentar a
todo custo manter um equilibrio.

De acordo com Kisner e Colby (1998), a postura ¢ “uma posi¢do ou atitude do corpo, o arranjo
relativo das partes do corpo para uma atividade especifica, ou uma maneira caracteristica de alguém
sustentar o corpo”.

Segundo Tribastone (2001), postura “é a posicdo otimizada com caracteristica automatica e
espontanea de um organismo em perfeita harmonia com a forca gravitacional e predisposto a passar do
estado de repouso ao estado de movimento”.

Quando se fala em postura na atualidade, permanece ainda a visdo mecanicista de corpo
segmentado, ou seja, 0 corpo pensado em segmentos independentes, desprezando a ideia que 0s
segmentos estdo intimamente ligados uns aos outros, 0 que explica que muitas vezes uma retragcdo
muscular na coluna pode ter tido sua causa por exemplo no pé, ou seja, num segmento a distancia. E
comum também observar, quando se fala em postura, a ideia militar de térax insuflado, e inspiracéo
apical, desrespeitando a morfologia intrinseca individual e ainda a memoria corporal construida
através das experiéncias e impressdes psicoldgicas vivenciadas por cada individuo.

Souchard (1996), afirma que cada vez que se enrijece um musculo aproxima suas extremidades
e deslocam assim 0s 0ssos onde ele termina, as articulacdes se bloqueiam, o corpo se deforma. Além
disso, todos os outros musculos que se inserem sobre esse 0sso serdo por sua vez “incomodados” por
causa desse deslocamento, que propagardo aos outros 0ssos, e assim por diante. Podemos chamar a
isso de “cadeias musculares”.

Partindo do conceito de globalidade Bricot (2001), afirma que a posic¢do estatica ndo € regida
por musculos isolados, mas por conjuntos de musculos: “as cadeias musculares posturais”. Toda
disfuncdo ou desarmonia destas cadeias proprioceptivas levard a uma perturbacéo do ténus postural.

Dentro da nossa préatica diéria, propondo atividades corporais proprioceptivas, através de
exercicios respiratorios e de alongamento e de percepcdo corporal, trabalhando com materiais que
estimulam a propriocepcdo como rolos, bolas de varias cores e tamanhos, almofadas e rampas
proprioceptivas, e ainda utilizando o método de Reeducagdo Postural Global (RPG) para o ajuste e
manutencdo consciente da postura, percebemos que cada corpo deve ser pensado como Unico,
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respeitando sua individualidade e globalidade enquanto sistema, pois cada um tem sua organizacao
postural propria.

Um mesmo individuo apresenta determinada postura de acordo com a situacdo vivenciada por
ele em determinado momento (postura antalgica ou de protecdo, retraindo determinada regido que
apresenta quadro doloroso, postura de medo, por exemplo, ao realizar determinado exercicio que ndo
domina, alterando todo o tdnus muscular, numa qualidade de rigidez e bloqueio, cerrando os punhos,
contraindo os labios e apresentando sudorese), entre tantos outros sintomas.

Temos observado que a disponibilidade corporal para realizacdo dos exercicios e posturas
sugeridas flutua de acordo com o contexto emocional vivenciado por cada um. Muitos relatam dor de
cabeca, tontura, taquicardia, quando estdo vivenciando situacdes de estresse no seu cotidiano, e
observo que o tbnus muscular desses permanece rigido e que o mesmo refere dores durante toda a
pratica de atendimento.

Entdo, de acordo com essa observacao, acreditamos que a organizacao postural é possivel de
ser construida conscientemente quando nos apropriamos e percebemos a influéncia das nossas
emocOes no nosso corpo. Quando nos colocamos como observadores de nés mesmos, sem julgar ,
apenas observando, sentindo e percebendo como esta o corpo naquele momento, é possivel verificar a
qualidade do tdnus muscular, saindo de um estado de rigidez e tensdo e entrando numa qualidade de
relaxamento e fluidez.

Acreditamos, portanto, que essa afirmacao é confirmada na nossa préatica quando observamos o
tbnus muscular mais relaxado e o individuo corporalmente mais disposto apds o termino dos
exercicios respiratorios e de percepgao corporal.

Dentro desse contexto Gagey (2000), afirma que “a postura também se encontra intimamente
ligada a vida emocional, ao ponto de ela mesma ser a expressao para 0 mundo exterior, ndo somente
por meio da mimica facial e manual, mas também pela disposi¢do corporal no seu conjunto.” Enfim, a
postura corporal é a expressao somatica das emogoes.

Considerando que o comportamento e 0 momento presente influenciam diretamente a atitude
postural de cada individuo, podemos citar Braccialli (2001) registrando que a postura é uma situacao
dindmica, pois o0 corpo adapta-se constantemente em respostas a estimulos recebidos, refletindo as
experiéncias momenténeas. Isso acontece desde o processo evolutivo e das adaptacfes durante o
desenvolvimento neuropsicomotor, até a conquista da marcha humana contra a forca da gravidade.

6. CONCLUSOES

Em nossa opinido, a organizagdao consciente do sistema postural deve partir de estimulos que
propiciem ao corpo uma desestabilizagdo momentanea, trabalhando o equilibrio, assim como
exercicios que sensibilizem as percepcles exteroceptivas e interoceptivas, como exercicios sobre
pranchas de equilibrio, rolos, bolas, com olhos fechados, entre outros, que possam estimular no
individuo um novo ajuste biomecanico, neurofisioldgico e psicomotor, a cada nova proposta
solicitada, ou seja o treinamento do seu sistema proprioceptivo.

O treinamento proprioceptivo dentro da nossa préatica pessoal, tem se mostrado uma ferramenta
eficiente para ativar no corpo do individuo a sua percep¢do em relagdo as postura adotadas por este
nas diversas situaces propostas e vivenciadas em seu cotidiano.

Percebemos entdo dentro da nossa pratica e estudos diarios que os corpos partindo da
sensibilizacdo proprioceptiva despertam uma consciéncia corporal refinada, o que possibilita um ajuste
as diversas e inusitadas situacbes vivenciadas pelos corpos diariamente e que o treinamento
proprioceptivo estd profundamente relacionado ao desenvolvimento de uma autopercepcdo do
individuo para a aquisicdo de uma postura corporal consciente.
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