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A IMPORTANCIA DA CONSCIENCIA CORPORAL E DO EXERCICIO CONSCIENTE NA
RECUPERAGAO MUSCULAR E ARTICULAR

The importance of body consciousness and conscious exercise in muscular and articular
recovery

Aymé Suila Andrade de Sena !, Antonio Wesley Bezerra Galvdo 2, Nayane Barbosa Mota®

RESUMO

A consciéncia corporal, é a conexdo da mente com o corpo, onde ambos trabalham em conjunto para uma
melhor performance e qualidade do movimento. A fisioterapia clinica, € um processo pratico que inclui
motivar os pacientes ao envolvimento no processo de aprendizagem. Os fisioterapeutas devem ter atitudes e
habilidades especificas para poderem apresentar tratamentos eficazes de maneira que 0s pacientes se
envolvam pessoalmente. O objetivo da terapia de consciéncia corporal € integrar o organismo na total
experiéncia do eu e restaurar a consciéncia e o controle corporal, na qual, a respiracdo pode ser usada como
um meio de redescobrir e vitalizar a vida emocional de alguém. Este artigo, constitui-se de analise de
literatura, publicada em livros e artigos de revistas eletrénicas. Concluiu-se que a terapia de consciéncia
corporal é descrita como orientada a recursos, 0 que significa trabalhar com os recursos do corpo como um
todo, utilizando técnicas de terapia manual e de propriocepc¢do, exercicios de atencdo classicos, como hatha
ioga e tai chi que estdo atentos ao momento presente e sdo orientados para o processo. Os beneficios do
exercicio consciente podem ser medidos assegurada por mudancas objetivas na qualidade de vida e sintomas
relacionados ao estresse.
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ABSTRACT

Body awareness is the connection of the mind with the body, where both works together for better
performance and quality of movement. Clinical physical therapy is a practical process that includes
motivating patients to be involved in the learning process. Physiotherapists must have specific attitudes and
skills to be able to present effective treatments so that patients are personally involved. The goal of body
awareness therapy is to integrate the organism into the total experience of the self and restore body
awareness and control, in which breathing can be used as a means of rediscovering and vitalizing someone's
emotional life. This article consists of a literature review, published in books and articles in electronic
journals. It was concluded that body awareness therapy is described as resource-oriented, which means
working with the body's resources as a whole, using techniques of manual therapy and proprioception,
classic attention exercises, such as hatha yoga and tai chi that they are attentive to the present moment and
are process-oriented. The benefits of conscious exercise can be measured by ensuring objective changes in
quality of life and stress-related symptoms.

Keywords: Physiotherapy. Recovery. Mindfulness.

1 INTRODUCAO

A fadiga muscular esta normalmente associada a uma reducdo na producdo de forca
muscular e a um risco aumentado de lesdo. Por exemplo, foi demonstrado que em esportes coletivos,
lesBes ocorrem frequentemente quando niveis mais altos de fadiga sdo alcancados.!

Por outro lado, o desenvolvimento da forca muscular (de movimentos concéntricos e
excéntricos) e a resisténcia a fadiga sdo mecanismos importantes para melhorar o status funcional
das principais articulacdes tanto em atletas de alto nivel quanto em pessoas esportistas de lazer. O
treinamento de forca excéntrico demonstrou ser uma intervencdo substancial para promover
adaptac6es neuromusculares, e as contracdes excéntricas sdo caracterizadas por maior produc¢do de
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forca muscular, alta capacidade de reabilitacdo e maior dano muscular (ou seja, proporcionando um
efeito protetor). 2

Esse maior dano muscular causa rigidez e dor muscular em individuos ndo treinados nos
dias apds o exercicio, > mas essas alteragdes ainda sdo controversas e podem aumentar ou diminuir
apoOs episddios excéntricos. Em relacdo a exposicdo cronica, o treinamento excéntrico induz
aumentos mais baixos da forga concéntrica, mas maiores melhorias na forga excéntrica em
comparagio com o treinamento concéntrico.?

A fisioterapia clinica € um processo pratico que inclui motivar os pacientes ao envolvimento
no processo de aprendizagem. Os fisioterapeutas devem ter atitudes e habilidades especificas para
poderem apresentar tratamentos eficazes de maneira que os pacientes se envolvam pessoalmente.
Essa afirmacdo é apoiada por importantes conhecimentos adquiridos em pesquisas sobre a
fisioterapia. * Nos Ultimos anos, os fisioterapeutas prestaram maior atengdo a consciéncia corporal.
Os médicos testemunharam os beneficios de apoiar a aprendizagem de consciéncia de movimento
de seus pacientes através da promocao de sua qualidade de movimento.

O desenvolvimento é um procedimento continuo de fatores inatos e estranhos. Qualquer
comportamento, adaptacdo ou experiéncia pode ser expresso pelo corpo humano. Vivemos
atualmente em uma era virtual, de afastamento social, que nos fez pensar em quanto o
conhecimento corporal (e porque nao do ‘eu interior’) estava separado do ‘ser’ humano. Pessoas se
limitam ao cotidiano, em movimentos automatizados, em remédios paliativos e desistem da cura
atraves da propria consciéncia corporal, desrespeitando seus limites e emudecendo seu corpo. Por
isso, serd abordada a importancia dessa consciéncia nos movimentos de exercicios excéntricos e
concéntricos no processo de recuperacao.

De acordo com os estudos publicados, a consciéncia corporal influencia na recuperacgéo de
lesbes?

Tem-se por premissa que a consciéncia abrange tanto o cuidado quanto a atencdo. A
consciéncia pode ser definida como uma presenca atenta, relaxada e alerta, ndo analoga a
concentracdo.® Estar ciente significa monitorar continuamente ambientes internos e externos; é
possivel estar ciente dos estimulos sem torna-los o centro das atencdes.

A atencdo (aqui abordada como Mindful) € um processo que inclui o foco na percepcéo
consciente, proporcionando maior sensibilidade as experiéncias. Portanto a suposicdo € que a
melhor atencdo especifica, de cuidado e consciéncia corporal ajuda no processo de autocorrecao de
movimento e na cura de lesdes (muscular, articular etc.).

O objetivo principal do artigo foi analisar o que é a consciéncia corporal, e qual a
importancia dessa consciéncia corporal - ou desse exercicio consciente — na recuperacdo muscular /
articular. Serdo abordados conceitos, as terapias principais que aumentam esse nivel de consciéncia
e finalmente apresentar estudos que corroborem com as técnicas.

2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 CONSCIENCIA CORPORAL

Existem varias terapias projetadas para aumentar a consciéncia do corpo, como a terapia de
consciéncia corporal bésica, Técnica Alexander e Método Feldenkrais®. As terapias de consciéncia
corporal basica podem ser definidas como orientadas para abordagens fisioterapéuticas no corpo
usando uma abordagem holistica fisioterapéutica direcionada a uma consciéncia de como o corpo é
usado, em termos de fungdo corporal, comportamento e interacdo consigo mesmo e 0s outros.

Essas terapias visam normalizar postura, equilibrio - e tensdo muscular ou rigidez
experimentada e visivel no padrdo de movimento. Na Suécia, uma modalidade de tratamento
especifica foi desenvolvida (BAT basica; sigla do inglés body awareness therapies). Esta
concentra-se na funcdo béasica dos movimentos relacionados a postura, coordenagdo, respiracao
livre e consciéncia que estabelece a base para a qualidade do movimento em acdo, expressao do eu,
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interagdo com os outros e envolvimento em atividades na vida. ’

O objetivo da terapia de consciéncia corporal é integrar o organismo na total experiéncia do
eu e restaurar a consciéncia e o controle corporal. Essa modalidade de tratamento foi desenvolvida e
descrita pelo psicanalista e dancarino Dropsy e o fisioterapeuta Roxendal.® Hoje em dia, é
comumente usada nos paises nordicos nos cuidados de saude priméria ocupacional e psiquiatria. Na
fisioterapia psiquiatrica, tem mostrado efeitos positivos na dor, qualidade do movimento e padréo
de sono. Dropsy diz que problemas psicologicos sdo visiveis em trés dimensfes; em relacdo ao
corpo e o eu, em relagdo a outros seres humanos e em relagdo com a percepgao da realidade.®

Como resultado, pensa-se que o tratamento do corpo desenvolva aspectos do eu, resultando
em efeitos na capacidade do paciente de relacionar-se com 0s outros e sua maneira de lidar com
outros aspectos da realidade. Na terapia de consciéncia corporal, um fisioterapeuta utiliza
movimentos, respiracdo, massagem e consciéncia para tentar restaurar o equilibrio, a liberdade e a
unidade do corpo e da mente.°

O mais importante aspecto do tratamento é fazer com que o paciente recupere seu contato
com as dimens6es motora e sensorial do seu préprio corpo. Em outras palavras, o primeiro passo é
fazer o paciente aceitar e entrar em contato com seu proprio corpo - tomar consciéncia e integrar a
respiracdo e os movimentos. &°

A respiracdo é a ponte que liga o corpo e a vida emocional. A respiracdo pode ser usada
como um meio de redescobrir e vitalizar a vida emocional de alguém. A terapia de consciéncia
corporal é descrita como orientada a recursos, o que significa trabalhar com os recursos do corpo
como um todo. Incentivando o paciente a se mover de maneiras que mais se adequam ao ideal para
o controle postural, equilibrio, livre respiracdo e coordenacdo, usando o corpo e palavras para
orientar o paciente. 8°

2.2 EXERCICIO CONSCIENTE

Em sua forma mais simples - 0 exercicio consciente - é uma atividade fisica de baixa a
moderada intensidade realizada com consciéncia meditativa, proprioceptiva ou sensorial
componente. Também pode ser descrito simplesmente como exercicio fisico executado com uma
profunda compreensdo mental ou foco. A atividade fisica pode ser executada com um especifico
padrdo de movimento coreografado, como tai chi ou ioga. °

O componente cognitivo é caracteristicamente ndo julgador e meditativo. O descritor
mindful € usado aqui em contraste com o indistinto termo mente-corpo, porque o termo é
principalmente ligado ao processo cognitivo envolvido. Foco ao exercicio ndo é meditacdo de
mindfulness; ele incorpora caracteristicas mentais semelhantes, mas incorpora exercicio fisico de
intensidade. 101

A principal caracteristica mental € a consciéncia sem julgamento do que é, via direta e de
experiéncia cinestésica imediata. Quase qualquer forma de atividade fisica pode estar focada em
algum nivel, mas o exercicio consciente prioriza 0 componente cognitivo como sua caracteristica
principal. A atencdo interior é realizada com foco especifico na respiracdo e propriocepc¢éo.
Expresso alternativamente, o exercicio consciente combina a atividade muscular com uma
consciéncia sensorial do movimento fisico ou postura (ou seja, um automonitoramento de esforco
percebido).2 13

Exercicios de atencdo classicos, como hatha ioga e tai chi estdo atentos ao momento
presente e sdo orientados para 0 processo. Este processo contrasta com a maioria das formas de
exercicios convencionais, em que ha uma aparente desconexdo entre a mente e o esforco fisico da
atividade. 1!

Esta desconexdo ndo traz necessariamente desvantagens comparada ao exercicio
convencional de treinamento aerdébio ou de forca e seus beneficios, mas para muitas pessoas essa
dissociacdo pode obstruir a intencdo de se conectar mais plenamente com seu corpo. De uma
perspectiva puramente académica, argumentou-se que ndo ha meio confiavel e objetivo de avaliar o
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componente consciente ou sua contribui¢do; portanto, os beneficios psicoldgicos sdo simplesmente
uma questdo de expectativa e percepgdo - e em grande parte sdo. 1113

Alternativamente, poderia ser argumentado que poucos individuos que se comprometem
com exercicios de tai chi ou ioga sdo movidos por justificativas cientificas rigidas - eles procuram
um processo contemplativo em tempo real ou respostas de relaxamento juntamente com algum
nivel de trabalho muscular ou movimento corporal. Este consorcio entre processos mental e fisico
ndo pode ser medido com precisdo ou bem definido, mas pode ser experimentado e caracterizado
afetivamente. Os programas de exercicios conscientes podem ser executados prontamente em uma
grande variedade de intensidades — entre baixa a moderada - e, portanto, sdo adaptaveis a uma
ampla gama de funcdes e capacidades. 1113

Esta é uma qualidade importante para individuos com as mais diversas paraplegias ou
portadores de doencas cronicas. Por exemplo o estudo de Toro, Cools e De Oliveira'* que
investigou o efeito da instrucdo de contracdo consciente dos musculos abdominais na ativacdo dos
musculos escapulotorécicos durante exercicios de ombro. Foram efetuados dois exercicios
isométricos e trés dindmicos para 0s musculos escapulotoracicos, com foco no muasculo serrétil
anterior, que foram avaliados antes e apds o treinamento de familiarizacdo, feedback verbal
padronizado e tatil aplicado para estimular a contracdo da musculatura abdominal.

Como resultado a instrugdo aumentou a amplitude da EMG (eletromiografia) apenas para o
musculo serratil anterior durante os exercicios isométricos (deslize inferior e remada baixa
isométrica). A contracdo consciente dos musculos abdominais resultou em aumento significativo (p
<0,05) na amplitude EMG do serratil anterior, superior, médio e inferior do trapézio, durante
exercicios dinamicos.*

E os autores** concluiram que a contragdo consciente do misculo abdominal aumentou a
ativacdo do serrétil anterior e das trés partes do trapézio durante exercicios dindmicos de ombro
com niveis moderados a minimos de ativagcdo EMG. Por outro lado, a contracdo dos musculos
abdominais foi eficaz para aumentar a ativacdo do serratil anterior durante 0s exercicios isométricos,
mas ndo aumentou a ativacao do trapezio.

2.2.1 Técnica Alexander

A técnica de Alexander, estabelecida por Frederick Mathias Alexander no final do século 19,
ensina a transformacéo de habitos neuromusculares ajudando um individuo no foco em experiéncias
sensoriais. E um método simples e pratico para melhorar a facilidade e a liberdade de movimento,
equilibrio, suporte e coordenacdo. Corrige inconscientemente habitos de postura e movimento, que
podem ser precursores de lesdes. *°

Este método é 0til para individuos com problemas discais, ciaticos, dor lombar, lesdo
cervical, ombro e dor no brago, dor no pescogo ou artrite e atletas que desejam se mover com maior
facilidade e coordenacdo. A técnica Alexander € ensinada individualmente ou em pequenos
grupos.t®

Little e colegas®® recentemente demonstraram pontuacdes de deficiéncia significativamente
mais baixas e menos dor nas costas em 144 pacientes com dor crbnica e recorrente depois de apenas
seis aulas de Alexander com Professores habilitados na técnica.

Os profissionais da Educacdo fisica sdo incentivados a se familiarizar com o
encaminhamento de participantes para um fisioterapeuta ou educador fisico habilitado na técnica
Alexander quando séo aclarados sobre o método, como melhoram habitos biomecanicos defeituosos
ou o desempenho de exercicios, especialmente desempenho competitivo, através de posturas e
padrbes de movimento mais eficientes. Existem milhares de professores Alexander em todo o
mundo. A maioria s&0 membros de uma ou mais sociedades profissionais, e a maioria dessas
sociedades publica tanto um escrito quanto uma lista online de professores. No Brasil é
representado pela ABTA, Associagdo Brasileira de Técnica Alexander.’

Sena ASA, Galvao AWB, Mota NB. A importancia da consciéncia corporal e do exercicio consciente...

%ﬂedrol



18
Revista Cathedral (ISSN 1808-2289), v. 2, n. 4, ano 2020
http://cathedral.ojs.galoa.com.br/index.php/cathedral

2.2.2 Método Feldenkrais

O método Feldenkrais foi desenvolvido pelo russo Moshé Feldenkrais (1904-1984) e
consiste em dois métodos educacionais interrelacionados, somaticamente baseados. O primeiro, é a
consciéncia através do movimento (ATM), é uma técnica verbalmente dirigida e projetada para
trabalho em grupo. O segundo, é a integracdo funcional (FI), € um contato manual ndo verbal, a
técnica foi desenvolvida para pessoas que desejam um atendimento mais individual. ATM
incorpora movimentos ativos, imagens, e outras formas de atencio dirigida. 8

Estes exercicios sdo gentis, ndo extenuantes, que reeducam o sistema nervoso e enfatizam a
aprendizagem de como instruir-se com o préprio feedback cinestésico. As aplicacbes do
Feldenkrais incluem o controle da dor, melhoria do desempenho esportivo, melhoria das artes
cénicas, alivio do estresse e construcdo de confianga. Atividades que requerem coordenacao
significativa sdo os principais exemplos de onde o método Feldenkrais pode ser util (por exemplo,
corrida competitiva, golfe, esqui, canoagem, remo, equitacdo, hatha ioga etc.).

As sessOes sdo ministradas individualmente ou em pequenos grupos com o praticante
tocando suavemente ou movendo o aluno para facilitar a consciéncia e a vitalidade. Semelhante a
técnica de Alexander, os ensinamentos de Feldenkrais enfatizam o pensamento em vez de fazer.
Uma sessdo tipica pode comecar com o professor observando movimentos associados a um esporte
ou atividade especifica. O professor feldenkrais colocava sistematicamente as médos no aluno para
ver quais musculos estavam trabalhando, quais ndo estavam funcionando, e quais ndo estavam
relaxados.*8

A partir disso, o professor pode avaliar os padrdes de movimento e habitos que interferem
em outros movimentos. O método ATM ou FI (uma sequéncia de movimentos suaves de
reeducacio) é em seguida, apresentado e supervisionado.’® A publicacio de Ullmann e colegas®®
mostrou que um dos beneficios do método Feldenkrais é aumentar o equilibrio e reduzir as quedas
em idosos; os autores demonstraram melhorias significativas no equilibrio e reducdo do medo de
cair em um grupo de 25 idosos (idade média = 75 anos) em compara¢do com um grupo de controle.

A Fundacdo Educacional Feldenkrais, assim como a técnica a Alexander, publica uma lista
de professores Feldenkrais. Além disso, a Guilda Feldenkrais, acessada através da Fundacéo
Feldenkrais, é o brago da base que sustenta os padrfes de pratica dos professores, educacao publica
e desenvolvimento profissional.?

3 METODOLOGIA

Ao estudar e analisar a literatura e aprofundando-se em significados e contextos de
movimento do corpo humano, tipos de contracdo etc. esta pesquisa se viu diante de um impasse
quanto ao real significado de excéntrico e concéntrico no que diz respeito ao movimento.

A origem dos termos concéntrico e excéntrico esta relacionada a contracdo muscular na
ciéncia da fisiologia basica. Em 1925, Hill definiu dois tipos de contra¢des musculares: isométricas
(o comprimento do masculo ndo muda durante a contracdo) e isotonicas. Nesta Ultima contragdo, a
tensdo permanece inalterada enquanto o comprimento do musculo muda. Existem dois tipos de
contragdes isotonicas: concéntricas e excéntricas??.

Em uma contracdo concéntrica, a tensdo muscular aumenta para encontrar a resisténcia e
entdo permanece estavel conforme o musculo encurta. Durante a contracdo excéntrica, 0 musculo se
alonga conforme a resisténcia se torna maior do que a forca que o musculo esta produzindo.

Nos anos seguintes, esses termos foram muito utilizados em artigos cientificos em diferentes
areas, incluindo fisiologia, biomecénica e neuromecanica. No PubMed, uma busca referente aos
anos de 1970 a 2020 encontrou 218.076 artigos utilizando o termo “muscle contraction” contra
5.676 artigos, no mesmo periodo, com os termos “eccentric exercises” OR “concentric exercises”.
Lembrando que os termos excéntrico e concéntrico estejam ligados a um comportamento muscular,
isso ndo pode ser usado em todos os contextos. No DeCS, os descritores em ciéncias da salde 0s
termos “‘exercicio excéntrico” e “exercicio concéntrico” nao existem. Ja o termo contragao muscular
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sim. Assim como o termo ‘“‘consciéncia corporal” ¢ inexistente, mas o termo “Atencdo Plena” - ou
“mindfulness” - € um termo usual, e o correto.

Padulo et al.?? explicam que durante o trabalho positivo ou negativo, alguns musculos estdo
em fase excéntrica e outros em fase concéntrica (agonista / antagonista). Por exemplo, uma flex&o
de brago necessita de uma contracdo concéntrica do biceps braquial, enquanto o musculo
antagonista, o triceps braquial, se alonga em uma acdo excéntrica. Além disso, 0 uso desses termos
tanto em exercicios quanto em contracdo muscular criou muita confusdo na literatura.

Considerando a necessidade de esclarecimento dessa questdo, no presente estudo foram
escolhidos os termos trabalho positivo ou negativo — entendidos como mais apropriados para
descrever algum exercicio, enquanto em outro contexto seria mais correto usar flexdo / extensao ou
aduc&o / abducéo. %

O conhecimento do uso correto dos termos excéntrico e concéntrico pode ser valioso para
entender os resultados em um artigo de periddico e decidir se as conclusbes dos autores sao
justificadas pelos dados. Para evitar confusdo, exercicios positivos (concéntricos) ou negativos
(excéntricos) sdo preferiveis. Esses termos indicam a importancia do resultado e, portanto, o que
provavelmente foi pretendido.?? 2

Foram entdo, pesquisados os termos no indexador Google académico e PUBMED para
elencar artigos entre janeiro de 2010 e agosto de 2020 (mas ndo serdo restritos a, sendo que
trabalhos pioneiros citados antecedem a data elegida), que estejam disponiveis no idioma inglés,
espanhol ou portugués. Na busca serdo incorporados 0s seguintes termos (MeSH terms) de pesquisa
(ou sindnimos): body awareness OR Mindfulness AND recovery AND physical therapy AND / OR
physiotherapy AND Muscle Contraction OR Exercise Therapy.

Estudos adicionais serdo identificados através de rastreamento de referéncia e citacdo
facilitados pelo tipo de indexacdo do Google académico, que inclusive apresenta livros que também
serdo utilizados para embasamento teorico conceitual.

4 DISCUSSAO

Monitorar as respostas do treinamento de exercicio consciente e medidas de resultados ndo
sdo tdo simples quanto monitorar e treinar em exercicios convencionais. Por exemplo, em um
programa de 10 semanas durante e ap0s uma aula de aerdbica, se pode mostrar uma tendéncia
mensuravel e objetivamente demonstrar melhorias na capacidade aerObia de uma série testes em
campo ou laboratério.

Avaliar os beneficios de um periodo de 10 semanas de hatha yoga®* ou outros também
pode exigir medidas de resultados cognitivos ou afetivos, considerando que muito da resposta €
psicobioldgica. Uma série de indicagdes que sdo Uteis na avaliacdo cuidadosa dos resultados de
programas de exercicios, incluindo respostas afetivas, sdo listados em medidas de resultado de
exercicios conscientes.

Na natureza psicobiolégica da mindfulness, o exercicio consciente induz relaxamento
interno, relaxando os musculos, desacelerando a respiracdo e, o mais importante, acalmando a
mente. Provas cientificas publicadas mostram que a hipertensao, resisténcia a insulina, transtornos
de ansiedade, dor, Fatores de risco de DCV (doenca cardiovascular), depressdo, mal de Parkinson
respondem favoravelmente a participacdo regular em exercicios conscientes.*2’

Muitos dos beneficios enaltecidos do exercicio consciente, considerando a opinido aqui dos
profissionais habilitados e pacientes, ainda carecem de apoio objetivo a pesquisa. A pesquisa de
qualidade publicada sobre os resultados do exercicio consciente estd progredindo lentamente
(existiu uma grande lacuna entre os Ultimos anos de pesquisa na area, com pouco retorno de
publicacBes comparados hd 15, 20 anos atras) a maioria das pesquisas publicadas até agora usa
pequenos numeros de amostra ou tema, é estatisticamente insuficiente ou sofre de inadequacdo dos
controles.

Um exemplo encontrado foi o estudo de Cramer et al.?® que fez uma revisdo sistematica e
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metanalise recentemente sobre a relagdo do ioga e a ansiedade e encontrou apenas trés estudos que
foram razoavelmente bem desenhados. Juntos, esses estudos mostraram uma tendéncia encorajadora
do ioga para reduzir a ansiedade, embora ndo fosse possivel dizer que a ioga foi claramente eficaz
no tratamento da ansiedade.

Outra questdo de pesquisa é medir adequadamente o for¢a muscular ganha. Por exemplo,
se Pilates foi a intervencéo primaria, é valido medir ganhos de forca com 1RM em uma méaquina de
peso? N&o existe Pilates (ou tai chi, ou ioga) ergbmetro que especificamente replique a mecénica de
exercicio associada a estas modalidades. Ainda assim, é aceitavel supor que os beneficios dos
programas de exercicios conscientes sdo 0 aumento da resisténcia, forca muscular e flexibilidade,
bem como relaxamento e aquiescéncia mental em tempo real.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Os beneficios do exercicio consciente podem ser medidos assegurada por mudangas
objetivas na qualidade de vida, vida estresse e sintomas relacionados ao estresse. Dependendo do
tipo de exercicio consciente, mudancgas em forca muscular e flexibilidade séo dificeis de quantificar
porque muitas rotinas de exercicios sdo amplamente ndo padronizadas (protocolos ou diretrizes) e
hd uma falta de objetivos musculoesqueléticos e ferramentas de avaliacdo de aptiddo que
quantifiquem essas mudancas.

Quanto a pergunta de pesquisa, sobre a cura de lesdes, e recuperacgdo, sim, a consciéncia
corporal no exercicio, com contragdo muscular, exerce resultados favoraveis, o que ndo fica
explicito é se é decorrente do mindful ou se apenas do método de exercicio empregado (aerobico,
ioga, flexibilidade, forca etc.).

Resta a necessidade de desenvolver e validar medidas de aptiddo muscular para exercicios
conscientes, especialmente o Pilates, que € bem difundido entre os fisioterapeutas. Os mecanismos
responsaveis pelas mudancas afetivas observadas com exercicios conscientes sdo complexos e
sobrepostas com respostas semelhantes em mecanismos observados com exercicios convencionais
aerobios e de forca. Um atributo neste tipo de exercicio (utilizando a consciéncia corporal) é que
mudancas afetivas positivas podem ocorrem com gastos de energia muito mais baixos com menos
risco de lesdes ou estresse cardiovascular indevido — e esta parte que precisa ser mais explorada em
pesquisas futuras.
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