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1. Introducéo

A Educacao Fisica na atualidade esta entrando em nossas vidas como uma ponte
para o bem-estar, sendo preventiva e remediadora. E o0 auto-conhecimento, aprendizado do
corpo. SABA (2003, p. 63) diz que:

Se no passado a Educacdo Fisica brasileira estava focada nos resultados,
na performance de atletas em competic6es de destaque, nos Ultimos anos
ela vem se dando conta de que bom resultado ndo significa somente um
lugar no podio. Bons resultados vao além da performance dos ganhos
estéticos e da recuperacdo ou da manutencao da salde. Para a Educacao
Fisica bio-psico-sécio-afetiva, bom resultado é toda conquista que signifique
maior bem-estar para cada praticante.

O termo Educacéo Fisica - deu forma a sua configuragéo atual - tem suas raizes no
século XVII e XVIII, quando, a partir do advento do método cientifico, a racionalidade propds
uma visdo analitica da realidade. Neste contexto, a educacéo passa a apresentar uma visao
compartimentalizada de homem, na qual ao mesmo tempo em que existam disciplinas
especificas que contemplem os aspectos racionais e cognitivos do homem, deveria também
existir uma forma de educacéo que abrangesse suas dimensées fisicas, entendendo o corpo
apenas em sua materialidade. (SANTIN, 2003)

O corpo sofreu varias mudancas com o passar dos tempos, apresentando técnicas
corporais, estilos e comportamentos reproduzidos em uma determinada sociedade, em
varios contextos, definindo as diversas formas que o individuo pode educa-lo.

As Praticas Corporais Alternativas (PCA'’s), auxiliam na constituicdo do universo
alternativo, sendo caracterizadas pela particularidade de significado do corpo. Com esta
pratica alternativa a aplicacdo no corpo humano se da na perspectiva da prevencéo de
problemas de agravo da salde, protecdo e reabilitagdo da saude; assim ROSZAK (apud

CESANA, 2005, p. 47), afirma que:

As PCA'’s receberam maior atengdo no ocidente a partir dos movimentos de
contracultura dos anos 50 a 70 nos Estados Unidos, ocasionados
principalmente pela critca ao modo de vida capitalista, moderno, a
racionalizacdo, a ciéncia e a producdo de armamentos nucleares. A
oposicdo a todos os valores expressos e representativos da modernidade
foram caracterizados pela busca de novos modos de vida que dessem
sentido a existéncia, e exteriorizacdo através de alteracdo da consciéncia e
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prazeres corporais, o que ficou representado na figura dos hippies com a
maxima “faca amor nao faca guerra.

FENSTERSEIFER (apud CESANA, 2005 p.42), ja afirmava que:

A questdo do corpo, bem como as praticas corporais na Educacao Fisica
podem ser abordada sob diversos angulos, como performance, cultura
fisica, fisiologia e bioquimica humana, expressédo corporal, recuperagéo
fisica, bem-estar, etc. Porém, o discurso sobre a consciéncia corporal e a
(re) descoberta de corpo — como a ascencao de uma nova racionalidade
gue se opde a concepgdo dicotdmica corporal-mente emergem, sobretudo,
com a insercdo das Préaticas Corporais Alternativas (PCA’s) no seu
“universo.

A partir dos anos 80, na Educacédo Fisica brasileira, a influéncia deste pensamento
foi sendo evidenciado na atividade fisica, tendo o movimento do corpo 0 instrumento
principal para a pratica alternativa, com objetivo de transformar as a¢cdes mecanicas em um
corpo de consciéncia e linguagem completa que move todo o ser humano, propondo entdo
uma sensibilidade muscular, executados de maneira precisa.

O corpo nas Praticas Corporais Alternativas na Educacao Fisica, de acordo com
CESANA (2005), é um discurso que contrapde-se a ciéncia corporal tradicional primando as
ciéncias explicativas e na (re) descoberta do corpo a partir do sensivel.

Fensterseifer (apud CESANA, 2005, p.72), retrata o corpo nas Praticas Corporais
Alternativas na Educacéo Fisica, como um discurso que contrapfe-se a ciéncia corporal
tradicional primazia das ciéncias explicativas e na (re) descoberta do corpo a partir do
sensivel.

O corpo se define simplesmente por ser, um espaco, que faz parte do mundo, se
relacionando com ele, interagindo com as coisas do mundo e também se relacionando com
outros corpos.

A consciéncia corporal permite com que o individuo melhore o reconhecimento de si
mesmo tornando-os fazedores e transformadores de um mundo, corpos vivos, hum tempo e
num espaco experimentando todas as Assim como a propor¢cdo para nossos alunos uma
educacao podendo ser em aspectos ser psicoldgicos, bioldgicos, fisioldgicos, cinesioldgicos
e antropologicos.

A Educacao Fisica, com sua importancia em cuidar do corpo, busca a consciéncia
corporal porque o ato de conhecer nao é apenas mental, € antes de tudo corporeo; assim o
gue as atividades alternativas propdem € confirmar a historia da Educacao Fisica. Um dos
grandes desafios da Educacdo Fisica, neste novo milénio, € a educacado dos individuos
corporais, cada corpo com sua historia, signos e simbolos. As Praticas Corporais

Alternativas permitem com que cada pessoa descubra sua corporeidade.



5 promovendo e divulgando
a conhecimento cientifico.

g0 de Pesquisa Multidisciplinar i
| Lpl Encontro de Producio Cientifica e Tecnolégica Lg
— :

Segundo Luz (2005), as atividades consideradas da saude seguem um modelo Gnico
como “fitness”, ou “wellness”, termos nos quais denotam um estado dinamico que permite
ao individuo satisfazer suas préprias necessidades, como por exemplo: a estabilidade
mental e emocional, a consciéncia e adaptacdo social. Tais atividades devem ser
entendidas como uma diversificacdo social, cessando a exaltacdo do corpo perfeito. A
interpretacdo de tais praticas como campo de saberes na legitimacdo da salde néo € tao
exacerbada como outrora; atualmente, os praticantes de atividade fisica possuem
demandas diferenciadas, buscando atividades distintas das tradicionalmente ofertadas pela
area, tornando-se um auxilio para as sensac¢des do corpo humano, alcangcando um estado
de ativac&o ou relaxacao.

As horas semanais que o individuo exercita o corpo, aprimora sua qualidade de vida,
potencializa o otimismo e reduz os niveis de estresse, na situacdo a qual esta se
submetendo independente de situacbes desagradaveis ou desprazerosas enfrentadas ao
longo do seu cotidiano.

Os dOrgéaos relacionados a pesquisa, classificam a Educacdo Fisica como o corpo
relacionado a compreensao do ser humano numa perspectiva filosofica, sécio-histérica, com
propor¢des reservadas a temas como o rendimento e da salde do homem, sendo o corpo a
manifestacdo de toda a expressdo de movimento.

O movimento é definido por FEIJO (apud DANTAS, 2005, p.107) como:

Movimento é acdo, porém é mais do que uma simples mudanca de estado
fisico. O movimento define-se como acges interligadas, interdependentes,
com alguma forma de propésito. Consequentemente, a maneira mais
adequada de estudar o fendbmeno do movimento deveria ser aquela que
percebe no movimento vinculos essenciais com 0s proprios e mais amplos
e mais intimos do corpo, da mente, da personalidade.

Sendo o corpo a expressao dindmica do movimento, a elaboracdo do significado
determina-se pela qualidade e intensidade das necessidades do individuo. Auto-expressao,

auto-realizacéo, fazer bem feito, sdo necessidades universais importantes para a pessoa.

O individuo é uma organizacdo psicossomatica em constante processo, em
perene desabrochar. Em outras palavras, a personalidade é um sistema
com dimensdes histéricas, isto €, com um principio, um meio e um fim. O
vir-a-ser € a elaboracao da histdria passada da pessoa, projetando-se na
direcio de sua histéria futura. FEIJO (apud DANTAS, 2005, p. 113).

As Praticas Corporais Alternativas auxiliam na constituicdo do universo alternativo,
sendo caracterizadas pela particularidade de significado do corpo. Com esta pratica
alternativa a aplicacdo no corpo humano se da na perspectiva da prevencao de problemas

de agravo da salde, protecédo e reabilitacdo da saude. (ROSZAK, 1972).
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A pratica do Ballness, como uma modalidade alternativa, integrou-se nos ultimos
anos em academias, a partir do momento em que o cliente ndo deseja mais somente a
manutencédo do corpo fisico, mas sim, exacerbar tanto as partes inferiores ou superiores do
corpo, assim como alguns pontos especificos do corpo como um todo.

Conscientemente médicos e profissionais da area da salde, tém aconselhado seus
clientes a uma pratica de atividade fisica, a fim de elevar os indices de bem estar e
gualidade de vida das pessoas. Sendo assim, a relevancia deste presente trabalho se
encontrou em apresentar a importancia do Ballness como uma Pratica Corporal Alternativa,
onde se buscou identificar quais foram os beneficios que a pratica da atividade fisica

“Ballness” proporcionou na melhora da qualidade de vida em seus praticantes.

2. Revisao de Literatura

O modo de vida da sociedade moderna ndo se parece em nada com o cotidiano de
décadas atras, mas ainda, todas as pessoas inseridas neste meio buscam cumprir seu ciclo
de vida com satisfacdo pelas oportunidades e principalmente qualidade, que seriam as
condicdes minimas exigidas para sua sobrevivéncia sendo que com estas condi¢cdes
acarretaria em um provavel comportamento de cada individuo visando a obtencao de saude.

Parizzoto (2002, p. 06), refere-se a qualidade de vida como uma “peca fundamental
para se ter salude e nela estaria inserido um conjunto de fatores sociais, econémicos,
politicos, culturais, ambientais e também bioldgicos, destacando que o resultado destes
fatores bem equacionados levaria os individuos a uma com qualidade”.

A satisfacdo com a vida e o bem-estar psicoldgico, sdo pré-requisitos para uma vida
com qualidade. Pitanga (2004) relata que aspectos comportamentais e ambientais estédo
diretamente relacionados a qualidade de vida e com isso a prépria salde e evidencia que a
felicidade, prazer, alegria estdo relacionados a fatores determinantes a bem-estar e
qualidade de vida.

Sendo assim, na histéria da humanidade, a atividade fisica sempre existiu desde
uma existéncia pratica, assim como cultural, social e religiosa. Nao sendo entdo, uma idéia
nova para a saude. Atualmente, a atividade fisica € uma necessidade absoluta para o
homem, é um meio que traz para qualquer individuo bem-estar fisico e cognitivo, permitindo
gue haja a interacdo das condi¢cbes pessoais, comportamentais e ambientais. (OLIVEIRA,
2005).

A atividade fisica ganha seu espaco e cada vez mais pesquisadores vislumbram

comprovar, pesquisas para comprovar os beneficios de sua pratica & saide no poder de
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prevencdo a maioria das doencas metabdlicas e cronicas degenerativas. A aproximacao do

estilo de vida aos fatores de risco para as doencas do coracédo esta explicitado onde:

(...) os fatores de risco ndo controlaveis para doencas coronarianas estao
relacionados a hereditariedade, sexo e idade avancada, ja os fatores que
podem ser controlados pelo individuo, incluem o tabagismo, hipertensao,
concentracdo sérica elevada de lipideos, hipercolesterolemia, inatividade
fisica, obesidade e diabetes. (WILMORE, 2001, p. 645).

O estresse natural da sociedade se torna para algumas pessoas alarmantes e a
atividade fisica habitual cresce como fator protetor ao mesmo. “Exercitar-se regularmente
em intensidade moderada se constitui uma poderosa arma para combater os efeitos nocivos
do estresse, da ansiedade, da depresséo, causados pelas mudancas ocorridas na forma de
vida moderna”. Colocando que ser ativo pode trazer extraordinarios beneficios mentais se
praticada sem exagero. (BARBANTI, 1990, p. 90, A).

O movimento das Praticas Corporais Alternativas, obteve seu ponto mais significativo
com a cultura dos anos 60 (acompanhado de outras manifestacBes sociais, como 0
feminismo e os movimentos de igualdade racial), compreendendo o periodo entre os anos
50 e 70. Periodo este marcado, por grandes abalos na estrutura da sociedade ocidental,
principalmente nos setores politico, religioso, educacional e cientifico. O corpo, neste
momento, passou a ser mais valorizado e a emergéncia de novas praticas corporais
comecaram a manifestar-se, de acordo com Cesana (2005).

O corpo nas Praticas Corporais Alternativas na Educacado Fisica, de acordo com
Cesana (2005), é um discurso que se contrapde a ciéncia corporal tradicional primando as
ciéncias explicativas e na (re) descoberta do corpo a partir do sensivel.

Fenterseifer (2001) retrata o corpo em praticas corporais na Educacéo Fisica, sob
diversos angulos, como fisiologia, expressao corporal, desempenho, recuperacao fisica,
bem-estar, etc. Redescobrindo a consciéncia corporal, para uma nova visédo que se opfe a
dicotomia de corpo-mente, emergindo ent&o as Préaticas Corporais Alternativas - PCA’s™.

Destas praticas destaca-se no ambito deste trabalho o Ballness, enquanto uma
pratica que abordara o individuo a partir de uma visao global, concebendo as interacdes
entre a energia fisiol6gica necessarias a uma ginastica, e a energia psiquica requerida em
uma técnica de conscientizacao corporal. O Ballness é uma atividade fisica, que é realizada
com a bola suica, que faz parte das PCA's, e a dinamica proporcionada pela bola e os
exercicios praticados sobre as bolas de vinil, permitem o aumento da percepc¢éo corporal, 0

desenvolvimento psicomotor, cognitivo e socio-afetivo, a melhoria das capacidades fisicas

! Toda vez que aparecer “PCA’s” estaremos no referindo a Praticas corporais Alternativas.
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(forca, equilibrio, resisténcia e flexibilidade), e no aprendizado das habilidades motoras.
(CARRIERE, 1999).

Martins e Cruz (2007), dizem que as caracteristicas lidicas da bola a torna
excepcional agente motivacional, contribuindo nos trabalhos de socializacdo e
representando um implemento as diversas formas de condicionamento fisico em todas as
idades, respeitando um dos mais importantes principios de treinamento fisico: o da
individualidade bioldgica.

A bola suica é um equipamento que possibilita exercitar e desenvolver uma grande
variedade de capacidades e qualidades fisicas. E utilizada também para melhorar o controle
motor, a percepcéo corporal, a consciéncia do movimento e a postura. Tem ampla aplicacéo
na reabilitagdo muscular e na prevencdo de les6es, musculo esquelético. Seu formato,
volume e consisténcia permitem uma grande variedade de movimento com diferentes
intensidades, qualquer que seja o objetivo do trabalho. (VERDERI, 2008).

O estresse do cotidiano ndo é ruim em si, pois todos os seres vivos estdo
submetidos a ele, representando uma manifestacdo de vida do organismo em suas
interagbes com o ambiente. Apenas quando existe excesso de estresse e uma extensa
continuidade desta condicdo é que se qualifica 0 estresse como negativo. Uma sensacao
comum a todas as pessoas estressadas € um medo indefinido, que se torna uma
preocupacao, uma agitacdo; a pessoa se torna muito atenta ao seu meio. O individuo fica
olhando a sua volta a procura de novas ameacas, dificultando seu reequilibrio; esta situacao
permanece até que o estresse va se abrandando. Outro aspecto importante das sensacdes
de estresse, é a tensdo muscular, a sensacao de cansac¢o, que permanece senao o tempo
todo, até em boa parte dia. Isso pode causar uma sensacao de letargia e fadiga. (MELLO e
TUFIK, 2004).

O treinamento funcional foi lancado no Brasil em 2000 e aparece como uma tendéncia.
Segundo Verderi (2008) ¢ um método de treinamento interessante que faz uma integracéo
entre diversas capacidades fisicas (forca, flexibilidade, equilibrio, velocidade resisténcia e
coordenagédo) e o produto final consiste em ganhos de performance para o dia-a-dia do
individuo. A funcionalidade esteve presente em todos os momentos da evolugdo humana e
nada mais é do que o desempenho das tarefas do dia-a-dia o mais eficiente possivel. Uma
das premissas do treinamento funcional é resgatar através de um treinamento especifico e
individualizado a capacidade funcional do homem da atualidade, ou seja, 0s exercicios que
compde esse treinamento devem trazer beneficios para o dia-a-dia do praticante. O Ballness

pode ser usado por Fisioterapeutas, Dancarinos, Professores de Educacéo Fisica e pessoas
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a procura de métodos eficazes para complementacdo de programas de treinamento para

obtencao da saude e boa forma fisica.

3. Metodologia

Esta pesquisa caracterizou-se como qualitativa que segundo Thomas, Nelson e
Silverman (2007, p. 298) “a pesquisa qualitativa tende a enfatizar a “esséncia” do
fendbmeno”. Como populacdo utilizamos os praticantes da modalidade de Ballness da
Academia Viva Mais Personal Trainer do Municipio de Campo Mourédo-PR, e como amostra
utilizamos 2 individuos do género masculino e 1 individuo do género feminino.

Os instrumentos para a coleta de dados foram: gravador, fita cassete, caderno de
anotacfes e uma entrevista estruturada com roteiro fixo. E como procedimentos para a
coleta de dados o realizamos a partir de trés momentos:

- 0 primeiro momento correspondeu a escolha de trés praticantes que possuiam as
caracteristicas exigidas pela pesquisadora, que foi selecionar entre os praticantes de
Ballness aqueles que realizavam esta atividade ha mais de 6 meses, e também buscamos
nas anamnese feita no primeiro dia das sessdes para a devida matricula de cada aluno,
agueles que se autodenominaram sentirem algum tipo de estresse.

- Em seguida, realizamos uma explicacdo sobre quais 0s objetivos deste estudo,
onde apds os esclarecimentos foi lido o Termo de Livre Consentimento (TLC), para que
pudéssemos obter a autorizacdo dos trés praticantes. Apés a leitura do TLC, e entendimento
do mesmo, os praticantes concordantes assinaram o termo.

- No terceiro momento foram marcadas as entrevistas de acordo com a
disponibilidade de cada participante no local da atividade, por entendermos ser este um
lugar conhecido para todos e que poderia possibilitar uma “conversa” mais solta entre
pesquisadora e praticantes. ApOs feito as entrevistas realizamos as transcricdes onde
tomamos o cuidado de neste momento se manter a fidedignidade da fala dos participantes,
gue de acordo com Votre (1983, p.64) “a transcricdo € um meio de representar fielmente a
fala do ator social, com todas as caracteristicas de discurso produzido na interacédo face a
face, ainda que a fidelidade ao texto do entrevistado nos impeca de editar, aprimorar ou
corrigir o que ele disse”. A andlise dos dados se deu através da andlise de contetdo, que
foram categorizadas de acordo com as respostas. Segundo Gil (2007), consiste na
organizacdo dos dados de forma em que o pesquisador consiga tomar decisbes e tirar
conclusdes a partir deles, que podem ser fundamentas no referencial teérico da pesquisa.

Utilizamos por fim a técnica de andlise do conteudo, que para Merrian (1988, apud
THOMAS, NELSON e SILVERMAN, 2007, p.328) a andlise de conteldo, serve para
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categorizar os dados, “as categorias podem variar em complexidade de unidades
relativamente simples de tipos de comportamento, até tipologias conceituais ou teorias”.
Onde os dados necessitam ser estudados e categorizados de forma que o pesquisador
“possa resgatar e analisar a informacdo por meio de categorias, como parte do processo

indutivo”.

4. Apresentacéo e Discusséo dos Resultados

Para um melhor entendimento da discussdo dos resultados apresentaremos abaixo
guadros que categorizam o conteldo da fala dos participantes, tendo em seguida as

discussoes.

QUADRO 01 — BENEFICIOS DA PRATICA DO BALLNESS:

FisICO MENTAL CONDICOES DE ESTRESSE
Melhora o corpo e a Sensacdo de bem-estar; Aumento da disposicdo dos
condicao diaria; afazeres do dia-a-dia;

Mais disposicao; Relaxamento; Diminui a tensao;
Saude fisica; Mais disposicéo; Aparece em nivel forte quando

relacionado ao trabalho;

N&o sentir dores; Mais energia; Menos dores.
Mais energia; Mais empolgacéo;

Fortalecimento Melhora a paciéncia

muscular

Identificamos na fala dos entrevistados referente aos beneficios da pratica do
Ballness para os praticantes, que os mesmos apresentam trés momentos em sua fala, onde
apontaremos aqui como aspecto do corpo fisico, corpo mental e condi¢des para o estresse.

N&o ha como fazer uma explanacao tendo estes beneficios separadamente, pois
cada um deles é uma inter-relacdo do outro. Pois a Educacéo Fisica prioriza entender o
homem integralmente, buscando ndo mais a dualidade de corpo e mente, e sim como todos
os aspectos podem interferir e possibilitar o conhecimento de si através deste corpo,

permitindo entdo que conhecga a sua corporeidade.

QUADRO 02 — PERCEPGCAO DA PRATICA CORPORAL DO BALLNESS:

O QUE E PARTICIPAR | ATIVIDADE FISICA MELHORA DA
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DAS AULAS QUALIDADE DE VIDA

E bom; E uma atividade fisica; Saude é bem estar;
Eu gosto; Melhora das dores da coluna, | Me sinto relaxada;
postura, tensdes

principalmente nos ombros.

Mais motivacdo para Saio melhor das aulas;
trabalhar;

Ajuda a diminuir o Saude é bem-estar,
estresse. estar bem disposto.

Em relagéo a percepcédo da pratica corporal do Ballness, categorizamos suas falas,
onde verificamos que os praticantes consideraram sua participagdo nas aulas como boas.
Ou seja, gostam, identificam em sua corporeidade uma motivacdo a mais para trabalhar,
assim como perceberam a diminuicdo do estresse. Segundo Carriere (1999) a dinamica
proporcionada pela bola suica e os exercicios praticados sobre as bolas de vinil, permitem o
aumento da percepcdo corporal. Dentro desta percepgdo pudemos categorizar as repostas
destes em 3 esferas: a) do que é participar das aulas, b) atividade fisica e ¢) instrumento de

melhora da qualidade de vida.

5. Concluséao

Sabe-se que a atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal
produzida pelos musculos esqueléticos, que resulte em gasto energético maior que os niveis
de repouso de acordo com Barbanti (1990 A). E qualquer esforco muscular predeterminado
seja de qualquer realizacao de tarefa, referindo-se em especial aos exercicios executados
com o fim de manter a saude fisica, mental e espiritual. Esta associado diretamente a
melhorias da saude e condi¢fes fisicas dos praticantes. Assim sendo o Ballness, € uma

atividade fisica que engloba as condic¢es fisicas e mentais.

Em face do que foi abordado e discutido nesta pesquisa, cabe agora apontar
algumas consideragdes finais, ndo no sentido de encerrar com as discussdes sobre o tema,
mas para evidenciar que o universo das Praticas Corporais Alternativas podem ser inserido

em academias de ginastica, para a exacerbacado da corporeidade.

Este trabalho verificou os possiveis beneficios que a pratica do Ballness pode
proporcionar na qualidade de vida dos praticantes, sendo que, as categorias da analise de

conteldo dos participantes apresentaram-se em trés aspectos:
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a) a pratica do Ballness, no aspecto fisico melhora a condi¢cdo do corpo, fazendo
com que o0s praticantes sintam-se bem, tendo mais disposicdo, ndo sentindo mais
disposicdo, assim como mais energia;

b) as aulas de Ballness beneficiam no aspecto mental, os praticantes sentem-se
mais relaxados, com sensacao de bem-estar e,

c) o aspecto da condicdo de estresse, como a Ultima categoria de beneficios da
pratica do Ballness, diminuindo a tensdo, que aparece somente relacionado a aspectos
ambientais. Somente uma praticante encontra-se em estado de estresse.

E também identificamos a percepc¢do dos praticantes em relagédo a pratica corporal
do Ballness, nos aspectos de:

a) participar das aulas de Ballness é considerado por eles como bom, é um motivo
de estarem mais empolgado, e ajudando a diminuir o estado de estresse, proporcionando
assim melhoras como um todo;

b) eles consideram o Ballness como uma atividade fisica que melhora as dores
causadas pela tensédo do dia-a-dia e,

c) as aulas de Ballness melhoram a qualidade de vida dos praticantes, mudando
seus estilos de vida.

Desta forma, constatamos que o Ballness, esta inserido nas Praticas Corporais
Alternativas, esta relacionada a consciéncia corporal, resgatando a corporeidade, tendo uma
busca constante a reeducacéo do corpo.

Diferente das praticas corporais convencionais, o Ballness relaciona a atividade
fisica entre corpo e mente, ligada a um trabalho corporal. Verificamos entdo, que os
possiveis beneficios que a pratica do Ballness pode proporcionar na qualidade de vida dos
praticantes, assim como identificamos a percepcédo dos praticantes em relacdo a pratica
corporal do Ballness.

O Ballness, nédo se trata de uma pratica corporal de atividade fisica nem melhor nem
pior que as praticas corporais tradicionais. Apenas tratamos neste trabalho de uma atividade
fisica de pratica corporal alternativa que exacerba a a corporeidade em uma totalidade
continua. A bola suica pode ser inserida nas academias, como um acessOrio para
intensificar a atividade fisica.

Sugerimos entdo, que por sua versatilidade, o Ballness ou até mesmo a bola suica,
seja adotado nas academias com o objetivo de alongar o corpo, fortalecer a musculatura,
corrigindo a postura e relaxando os praticantes, proporcionando uma pratica alternativa.
Uma atividade diferente de fazer ginastica, para alivio de tensdes e mudancas de estilos de

vida. As aulas ndo possuem contra-indicacdo, podem ser feitas mesmo por pessoas com
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problemas de coluna, hérnia de disco, gestantes, criangas e idosos. O nome da pratica pode
variar, mas a proposta da aula € a mesma, especificamente ndo visa um gasto cal6rico, mas
o alongamento, fortalecimento, equilibrio e relaxamento. A maioria dos movimentos séo

feitos lentamente para aliviar as tensdes e proporcionar bem-estar.
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