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APRESENTACAD

As formas de viver nosso corpo e experimentar os movimentos
tém registrado um ndmero crescente de possibilidades e, conse-
quentemente, de motivagoes. Dentre elas estdo o prazer, a vontade
de se superar (ou superar o outro), a construcao de outras formas
de nos relacionar ou colaborar, o autocuidado corporal ou por mo-
tivacoes estéticas, a busca por autoconhecimento, dentre outras.

Em paralelo, o nimero de possibilidades de expressao do
sujeito na cultura de movimento é tao vasto que o componente
curricular da Educacao Fisica se apropria e busca sistematizar
um recorte possivel organizado em categorias como o esporte, as
dancas, as lutas, os jogos e as brincadeiras, além das gindsticas e
praticas corporais de aventuras. Mesmo diferentes entre si, no que
se refere aos cddigos, 16gicas e estruturas, tais categorias tém em
comum a abertura de sentido/motivagao para pratica. Se os senti-
dos socialmente creditados as praticas corporais sao constituidos
de narrativas com hegemonicas construgdes muito particulares,
podemos dizer que os sentidos expressos nas op¢oes dos pratican-
tes carregam singularidades que atravessam histérias da vida de
cada um.

E nesse sentido que recorremos a inspiracdo literaria para
ambientar algumas formas de relacionar conteddos da Educacao
Fisica escolar com o tema da saide em sua acepcao mais ampla.
Sao contos, histérias e crénicas que, em seus universos, buscam
problematizar aspectos sociais e biodinamicos relacionados a
satde, sempre vinculando a alguma categoria ou contetdo (real
ou imaginado). Para tal intento, ndo basta narrar fatos (exercicios,
tempos, cargas, rotinas), mas antes é necessario observar contextos.

Consideramos, portanto, a nocao de saide menos como pro-
duto determinado pela pratica de alguma atividade fisica, mas sim



como fendmeno vinculado as condicoes de vida de cada sujeito em
que se incluem determinantes sociais diversos.

A coletanea que agora se apresenta é resultado de um pro-
jeto de pesquisa do Laboratdrio de Estudos em Educacao Fisica,
Esporte e Midia (LEFEM) que buscou misturar linguagens em prol
de um contato mais amplo com o contetdo. Sao oito textos com
narrativas independentes que elegem um contetido de ensino da
Educacao Fisica escolar e buscam fazer relacbes com algumas
dimensoes da satde a partir de conceitos e vivéncias operacionali-
zados por hiperlinks que enderecam o leitor para videos, podcasts,
jogos, dentre outros.

Os autores, ao apostarem em construir um livro paradidatico,
optam por uma forma pouco ortodoxa e ainda incipiente no ensino
de Educacao Fisica. No entanto, o fazem articulando habilidades
sugeridas na Base Nacional Comum Curricular (BNCC)! para que,
de forma orgéanica, possa ser flexivel aos usos de professores e alu-
nos e também responda a politica nacional de educacgao brasileira.

A ideia é experimentarmos um movimento duplo de abrir-se
ao universo das historias ao passo que experimentamos e refle-
timos nossas proprias experiéncias com as praticas corporais.
Esperamos que gostem!

1 1 BRASIL. Ministério da Educacao. Base nacional comum curricular. Brasilia:
MEC, 2018.



PROLOGO ADS PROFESSORES

Caro/a professor/a, cada histéria contida neste material foi
criada a fim de explorar de maneira literdria uma das unidades
tematicas previstas na Base Nacional Comum Curricular para o
componente curricular Educacao Fisica.

Os contos, cronicas e narrativas foram escritos pensando em
alunos do ensino fundamental II — anos finais (o que nao os impede
de adequar este paradidatico para sua utilizacao em outros niveis de
ensino). Acreditamos que a existéncia de tais textos nao isenta cada
professor de fazer uso de sua criatividade e intencao pedagdgica nos
usos pedagogicos das histérias. Na verdade, gostariamos de incenti-
var uma experimentacdo livre para que suas aulas tenham um apoio
no planejamento docente no material paradidatico.

Além das unidades tematicas, cada historia também discute,
em seu enredo, objetos de conhecimento e habilidades especificas
presentes na organizacao da BNCC?, sempre associando as discus-
soes do tema sadde. Isto posto, traremos um breve resumo dos
contetidos que podem ser discutidos a partir de cada narrativa.

O conto fantastico Amigos. Amigos... discute os Esportes, es-
pecificamente os esportes de invasao, bem como permite debates

2 A organizagao do conhecimento na BNCC ¢ realizada por meio de unidades tematicas,
que por sua vez sao subdivididas em objetos de conhecimento, entendidos como contetdos,
conceitos ou processos especificos dentre das praticas corporais. Em cada grupo de objetos
de conhecimento sao listadas algumas habilidades, entendidas como aprendizagens essen-
ciais a cada aluno sobre o tema. Cada habilidade ¢ apresentada por um cédigo alfanumérico
em que o primeiro par de letras representa a etapa de ensino (Ex.: EF — Ensino Fundamen-
tal), o primeiro par de niimeros representa os anos da etapa de ensino (Ex.: 67 — sexto e séti-
mo ano), o segundo par de letras representa o componente curricular em questao (Ex.: EF —
Educagao Fisica) e o Gltimo par de nimeros representa a posi¢ao da habilidade na sequéncia
de habilidades previstas para ano (Ex.: primeira habilidade prevista para determinado ano).

Para saber mais, basta acessar https://basenacionalcomum.mec.gov.br/.



sobre as seguintes habilidades: (EF89EF04) identificar os elemen-
tos técnicos ou téticos individuais, combinacgoes taticas, sistemas
de jogo e regras das modalidades esportivas praticadas, bem como
diferenciar as modalidades esportivas com base nos critérios da
l6gica interna das categorias de esporte: rede/parede, campo e ta-
co, invasao e combate; e (EF89EF05) identificar as transformagoes
historicas do fendmeno esportivo e discutir alguns de seus proble-
mas (doping, corrupcao, violéncia etc.) e a forma como as midias
os apresentam.

O corpo em um tempo de pandemia é uma cronica que abran-
ge a unidade temadtica Ginasticas com énfase na ginastica de
conscientizacao corporal, destacando as habilidades: (EF89EF10)
experimentar e fruir um ou mais tipos de ginastica de conscienti-
zacao corporal, identificando as exigéncias corporais dos mesmos;
e (EF89EF11) identificar as diferencas e semelhancas entre a gi-
nastica de conscientizacao corporal e as de condicionamento
fisico e discutir como a pratica de cada uma dessas manifestacoes
pode contribuir para a melhoria das condicdes de vida, de satde,
de bem-estar e de cuidado consigo mesmo.

A narrativa Eu Enzo, meu trabalho de Educacgao Fisica aborda as
Praticas corporais de aventura na natureza, mais especificamen-
te a escalada. A partir da historia é possivel discutir sobre estas
habilidades: (EF89EF20) identificar riscos, formular estratégias e
observar normas de seguranca para superar os desafios na realiza-
cao de praticas corporais de aventura na natureza; e (EF89EF21)
identificar as caracteristicas (equipamentos de seguranca, ins-
trumentos, indumentéria, organizacdo) das praticas corporais de
aventura na natureza, bem como suas transformacoes histoéricas.

Agata também trata das Gindsticas. Todavia, o conto eviden-
cia a ginastica de condicionamento fisico permitindo também o
entendimento da habilidade (EF67EF08): experimentar e fruir
exercicios fisicos que solicitem diferentes capacidades fisicas,
identificando seus tipos (forca, velocidade, resisténcia, flexibilida-
de) e as sensac¢oes corporais provocadas pela sua pratica.



Consequéncias da “beleza” é uma narrativa onde as Gindsti-
cas fazem parte do contexto. A cronica refere-se a gindstica de
condicionamento fisico. No entanto, diferente de Agata, busca
debater a habilidade (EF89EF08): discutir as transformacdes his-
toricas dos padroes de desempenho, satide e beleza, considerando
a forma como sao apresentados nos diferentes meios (cientifico,
midiatico etc.).

A narrativa ilustrada Jess traz em sua trama os Jogos e brinca-
deiras, especificamente os jogos eletronicos. Seus acontecimentos
permitem o aprofundamento das seguintes habilidades: (EF67EF01)
experimentar e fruir, na escola e fora dela, jogos eletronicos diver-
sos, valorizando e respeitando os sentidos e significados atribuidos
a eles por diferentes grupos sociais e etarios; e (EF67EF02) iden-
tificar as transformacdes nas caracteristicas dos jogos eletronicos
em fungao dos avangos das tecnologias e nas respectivas exigéncias
corporais colocadas por esses diferentes tipos de jogos.

Golpes terapéuticos é um conto onde o autor se propoe a dis-
cutir as Lutas, enfatizando as lutas brasileiras, especificamente a
capoeira. A partir disso, o texto permite as discussoes acerca das
habilidades: (EF67EF16) identificar as caracteristicas (cédigos,
rituais, elementos técnico-taticos, indumentaria, materiais, insta-
lacdes, institui¢coes) das lutas do Brasil; e (EF67EF17) problematizar
preconceitos e esteredtipos relacionados ao universo das lutas e de-
mais praticas corporais, propondo alternativas para supera-los, com
base na solidariedade, na justica, na equidade e no respeito.

Por fim, temos Ao encontro da batida perfeita abordando, em
sua trama, as Dancas. O conto discute as dancas urbanas a partir
das seguintes habilidades: (EF67EF11) experimentar, fruir e re-
criar dancas urbanas, identificando seus elementos constitutivos
(ritmo, espaco, gestos); (EF67EF12) planejar e utilizar estraté-
gias para aprender elementos constitutivos das dancas urbanas; e
(EF67EF13) diferenciar as dancgas urbanas das demais manifesta-
coes da danca, valorizando e respeitando os sentidos e significados
atribuidos a eles por diferentes grupos sociais.



AMIGO3. AMIGOS...

SERGIO MELO DA CUNHA

Ao norte do continente hd uma cidade pacata, ndao muito
grande em dimensoes, chamada Tipud, que rouba a atencao dos
viajantes que por ali passam. O lugar é sede do Kinderen, um
grandioso internato para criancas e adolescentes. No entanto, al-
go muito particular atrai a curiosidade de todos que conhecem a
instituicao: Kinderen sé recebe estudantes que sofrem com a zoo-
morfizacao. Isso mesmo, todos os seus alunos sao humanos que se
transformam em animais.

O internato é um monumento contemplativo que fica no alto
de uma montanha e pode ser visto de qualquer ponto da cidade.
Moradores afirmam que, mesmo a quilometros de distancia, é pos-
sivel ouvir os choros dos bebés durante a luz do sol e os grunhidos
animalescos durante a madrugada.

Todos em Tipud tem uma histéria de algum parente ou amigo
que ja estudou em Kinderen. Mesmo assim, as mulheres da cidade
que ficam gravidas carregam o medo de que seu bebé nasca com a
“maldi¢ao” (ou bengdo) que existe ali h4 varias geracoes. E o caso
de Virina, uma jovem de 20 anos que estd esperando seu primeiro
filho. Virina é uma das poucas habitantes do lugar que nao possui
nenhum parente que seja meio homem meio bicho.

Completam-se os dias do parto de Virina e a apreensao toma
conta de todos. No tnico hospital da cidade, em uma manha de
sédbado, a moca deu a luz a um lindo menino de pele preta, nari-
zinho de batata, com poucos cabelos escuros, e o deu o nome de
Luck. Ainda nao é possivel saber se a crianca sofre ou nao da zoo-



morfizacao, ja que a transformacao sé ocorre ao escurecer. O sol
esta caindo e eis que o medo se confirma. O bebé comeca a criar
escamas e uma longa cauda. Seu nariz se alonga junto a boca até
virar um focinho largo. Sim, o pequeno Luck, além de humano, é
uma espécie crocodiliana.

E agora?

Virina quer muito criar o filho ao seu lado. No entanto, ele nao
é como as outras criangas, e ela ndo estava preparada para um filho
zoomorfo. Apos dias de reflexoes, ela entende que o melhor cami-
nho é o comum aos habitantes de Tipud: a crianca serd entregue
em Kinderen. Virina sabe que essa é uma passagem sem volta. Uma
vez que ela desiste de cuidar do seu filho, ele nunca mais voltara
para sua casa. Agora Luck é propriedade do Kinderen.

O internato tem suas lendas... Dizem alguns que 14 as criancas
recebem a cura para as suas alteracoes e viram escravos do Sr. Dyn,
criador do Kinderen e que do alto dos seus 83 anos, ndo abre mao
da administracao do colégio. Mas como abriria? O Sr. Dyn nao tem
filhos e todos os seus outros parentes ja morreram. Sua familia sao
as criancas e adolescentes que ele ajudou a criar e sustentar.

Voltando as lendas, ha quem diga também que experiéncias
cientificas sao feitas o tempo todo nos estudantes, tao dolorosas
a ponto de muitos nao resistirem aos procedimentos. A verdade é
que nenhum jovem nunca voltou para sua familia biolégica apos
ser “adotado” pelo Sr. Dyn.

Kinderen possui uma dinamica particular, afinal seus habi-
tantes carregam particularidades animalescas... Das seis horas da
manha até as cinco e cinquenta e nove da tarde, os alunos desen-
volvem suas atividades escolares, brincam, participam de cursos e
outras coisas mais que qualquer estudante de outra escola faria.
No entanto, a partir das seis horas da noite, meninos e meninas
sao separados, tanto os machos das fémeas como cada qual por
sua espécie.

Algum tempo se passou desde a chegada de Luck. O menino
crescia perfeitamente, seja em sua forma humana ou crocodiliana.



Muito observador, o garoto sem- )

pre estava fazendo perguntas e, Vocé sabe Consl?ﬁgzggg) rtes sdo clas-
aos 9 anos, passou a acompa- Abra a camera do celular, escaneie o
nhar de longe os adolescentes QR Code abagg;ﬁ;i!que nolinke
que compunham a equipe de
hullball da escola.

Hullball é um esporte de
invasao e é o mais popular em
Tipua, com campeonatos esco-
lares muito disputados e com
uma liga nacional muito forte,
que tem altissima audiéncia em todo o pais. A equipe da cidade é
a ultima campea da liga e disputa ocupa a 5% colocacao na atual.
A partida acontece assim: trés equipes jogam simultaneamente,
cada uma composta por 7 atletas, e pode-se usar os pés ou as maos
para conduzir a bola até o cabouco — um buraco circular cavado no
chao com 5 metros de didmetro e um de profundidade - de uma
das equipes adversarias. Se a bola quicar dentro do cabouco e sair,
a equipe que desferiu o chute ou o arremesso marca um ponto, e se
a bola cair e permanecer, sao 3 pontos.

Porém, apesar de muito popular, o hullball tinha um requisito:
s6 homens podiam praticd-lo. E essa restricao se repetia nas esco-
las, onde s6 aos meninos era permitida a pratica do esporte.

Em Kinderen, ocorrem trés treinos por semana em preparagao
para o campeonato escolar anual da cidade. E Luck acompanhava
todos e conhecia cada um dos colegas de escola que eram atletas
do time. O menino comecou a perceber que esses colegas tinham
mais disposicao para as atividades propostas na escola durante a
luz do sol, e que, ao assumirem suas formas animalescas, se des-
tacavam fisicamente quando comparados com companheiros da
mesma espécie, e ainda dormiam bem melhor que os demais. Com
isso, Luck ficou se perguntando: “Por que isso acontece com quem
pratica esporte?”. O menino também se questionava o porqué de
as meninas nao jogarem hullball como os meninos. Essas e outras

https://wordwall.net/
play/8199/936/265



tantas perguntas ecoavam na cabeca dele, o que o levou a se tornar
um adolescente inquieto com diversas questoes de desigualdade.

Ao fazer 13 anos, Luck tem vontade de fazer parte do time de
hullball do internato, e logo recebe uma oportunidade de participar
de um dos treinos, destinado justamente a novos atletas. E nao é
que o menino tem talento para o esporte? Luck foi muito bem e aca-
bou convidado a frequentar regularmente os treinamentos. Nesse
mesmo dia, outro jovem também arrebentou no treino. Muito mais
baixo que os demais e com um corpo franzino, o adolescente de cara
chamou muito mais atencao pelo coque que ostentava do que pelo
porte fisico para o esporte. Porém, nenhum outro colega ja tinha
falado ou sequer visto esse garoto pelo colégio. Luck sai do treino e
vai a procura do companheiro, porém nao o encontra.

J4 na preparacdo seguinte com o time principal, Luck avista o
colega que também foi selecionado. Se aproxima e pergunta seu
nome. “Quinn”, responde o garoto meio nervoso com o contato
do amigo. Mas isso ndo impediu uma nova pergunta: "Qual ani-
mal vocé é?”. “Iguana”, respondeu de pronto.

A atividade se inicia e desde os primeiros movimentos, é pos-
sivel ver uma sintonia entre Luck e Quinn. Parecia que jogavam
e se conheciam ha anos. Talvez o fato de serem répteis em suas
formas zoomorfas os aproximasse. Acaba o treino e Luck ainda
esta cheio de perguntas, mas novamente nao encontra Quinn.

Os dias passam e os Unicos contatos entre os novos amigos
sao durante os treinos. Luck nao consegue encontrar Quinn nem
nas demais atividades escolares, nem nos espacos destinados aos
répteis durante a noite. Isso leva o garoto a questionar se seu
recém colega é mesmo um zoomorfo morador do internato ou
apenas um garoto intruso que conseguiu um jeito de invadir a
escola nos dias de treino.

Passam-se os meses e chega o tdo esperado campeonato
escolar anual de hullball. Depois de varias discussoes entre os re-
presentantes das escolas e a organizacao do evento, foi concedida
a permissao para que o time do Kinderen participasse do torneio.



Isso porque algumas escolas ques-  yocé sabia que alguns atletas usam

tionavam se os alunos do internato  substéncias ilegais para melhorar
- . . seu desempenho?
nao teriam nenhum tipo de bene- Abra a camera do celular, escaneie

ficio na performance esportiva por © QR Code abaixo ou clique no link
e descubra!

serem além de humanos, também
animais. Questionamento venci-
do pelo argumento de que todos
os jogos ocorreriam a luz do dia,
momento em que os atletas do  https:/youtu.be/os9gjwOTKM4
Kinderen estao humanos.

Além de Luck, entre os selecionados do internato esta Quinn.
Isso leva o garoto a ndo mais desconfiar do amigo e aceitar que
ele realmente é morador da escola. Na primeira partida, Kinde-
ren vencia por 5 a 3 quando Quinn recebe uma entrada violenta
no joelho esquerdo que o impede de seguir na partida. Ele recebe
atendimento e tem o joelho imobilizado com faixas brancas. Kin-
deren confirma a vitéria por 7 a 3, mas isso fica em segundo plano.
Todos, principalmente Luck, estdo preocupados se Quinn ira se
recuperar para o restante do campeonato. Como é sua primeira
competicdo, Luck se questiona sobre o porqué tanta disputa no
torneio se para ele é s6 diversao, “serd que esse esporte é saudavel?
Todos os esportes sao assim?”. Mais uma vez ninguém vé Quinn
apos a partida. Que garoto complicado!

Anoitece na cidade e em Kin- Vamos descobrir as respostas destas
deren todos assumem suas formas e de outras perguntas?

. Abra a camera do celular, escaneie o
selvagens. Contudo, suas racio- QR Code abaixo ou clique no link e
nalidades humanas sao mantidas: descubra!
lembrangas, sentimentos, desejos...
E isso faz com que Luck rasteje em
busca de um iguana que esteja com
o joelho machucado - Quinn.

Ele vai de um lado a outro https://wordwall.net/
do ambiente destinado para os play/8653/816/908
répteis machos e nada. O que separa as espécies e 0s géneros no




internato sao placas de acrilico transparente, ou seja, todos podem
se ver, mas nao podem se cruzar. Ao olhar para o espaco destinado
as fémeas reptilianas, Luck enxerga um iguana, e pasmem, ela esta
com o joelho esquerdo enfaixado. “Nao pode ser. E s uma coinci-
déncia”. Luck n3o queria pensar na ideia de Quinn ser uma menina
e mal conseguiu dormir naquela noite.

No dia seguinte, ndo houve partida do campeonato, mas Luck
precisava se encontrar com seu companheiro de time e esclare-
cer essa confusao. O garoto avista alguém de costas, caminhando
proximo a sala dos professores e reconhece o coque no cabelo e
o andar manquitolando para a esquerda. Ele se aproxima e toca
o ombro da pessoa. Ao virar, ele percebe que é uma menina e se
desculpa afirmando té-la confundido com seu amigo. E entdo que
a ficha cai e ele comeca a ligar os pontos... Quinn nao era seu com-
panheiro de time, era SUA COMPANHEIRA de time.

Quinn logo puxa Luck para um lugar reservado a fim de se
desculpar e se explicar. Ela pede perdao por té-lo enganado e ar-
gumenta que s6 fez isso por gostar muito de jogar hullball, mas a
restricao do esporte a impedia de praticd-lo. O garoto, ainda con-
fuso, diz que entende a amiga e que estd preocupado com o que vai
acontecer agora. E entdo que eles tomam a atitude de contar aos
demais companheiros de time. A ideia parecia boa, afinal todos se
diziam amigos e dariam o apoio necessario, mas nao foi bem assim.

Quando o restante do time soube que Quinn na verdade era
uma menina e se chamava Kénia, se iniciou uma série de insultos
contra ela e todos zombavam pelo fato dela praticar um esporte de
meninos. Logo toda a escola ja sabia da dupla personalidade da me-
nina e essa novidade chegou até a organizacao do campeonato de
hullball. Todos os envolvidos queriam a exclusao do time de Kin-
deren por quebrar a principal regra do esporte e para isso foi criado
uma espécie de julgamento no qual o internato, a menina e a orga-
nizacao apresentariam seus argumentos até chegar a um veredito.

Tanto o internato como a organizagao tinham seus repre-
sentantes. O primeiro defendia o banimento apenas de Quinn,



enquanto o segundo pedia a exclusao do time. A pobre Kénia tinha
apenas o amigo Luck ao seu lado, e ele se disp0s a estar perto dela
durante o julgamento. Enquanto tudo isso acontecia, os jogos es-
tavam paralisados.

Chegou o dia do juri! No inicio, a organizacao do torneio de-
fendeu seus argumentos, em seguida foi a vez do internato fazer
suas ponderacdes, e agora s6 restava Kénia se defender. E entdo
que ela pede a palavra: “Vocés viram os nossos treinos? Vocés
assistiram ao nosso jogo? Viram como eu joguei melhor que to-
dos os outros jogadores dos trés times? Se eu tenho a habilidade
necessdria para a pratica do hullball, por que me privar disso? E
hora de quebrarmos essa regra de que meninas nao jogam hullball!
Muitas meninas em Tipud querem jogar o nosso esporte, mas sao
impedidas por algo que ficou definido a dezenas de anos. E preciso
mudar isso!”. Depois de dizer muitas outras coisas, Quinn ficou no
aguardo da sentenca, com Luck ao seu lado como havia prometido.
E apds horas e horas de debate, o juiz decidiu que o campeonato
deveria prosseguir normalmente, sem a exclusdo da menina, ou do
Kinderen. No entanto, ficou determinado que novas regras fossem
criadas e, a partir daquele dia, fosse dado o direito as meninas de
praticarem o hullball.

No dia seguinte ao julgamento, em Kinderen todos foram até
Kénia, os meninos para pedir desculpas, as meninas para agradecer
porque agora também podem jogar hullball sem se esconder. E se
importa saber, o campeonato continuou, o time de Kinderen che-
gou as finais, mas acabou em terceiro lugar. Tanto faz. A verdade
é que os grandes vencedores foram Luck, por apoiar sua amiga, e
Kénia, por lutar pelo seu sonho.

PERGUNTAS PARA PENSAR

I I I R I I I P A T

1..Vocé pratica esporte? Ja percebeu algum beneficio para sua satide?
2.Vocé ja foi impedido de praticar algum esporte? O motivo foi justo?



3. Para vocé, meninas e meninos devem ter direito as mesmas coisas?
4. O que voceé pensa sobre quem usa substancias para melhorar o de-
sempenho esportivo?

5.Vocé ja sofreu ou praticou bullying com alguém? O que pensa sobre
essa atitude?

Discuta com seus alunos e suas alunas. Ou se pre-
ferir, abra a cimera do celular, escaneie o QR Code
abaixo ou clique no link e responda!

[=]:3:A [=]

https://forms.gle/pwT3SJWvCS3nxfhx5



UM CORPD EM UM TEMPED
E PRNDEMIR

A1LYsON CARVALHO DE ARAUJO

O progressivo aumento da quantidade de bipes no smartphone
anunciando atualizacdes e mensagens em redes sociais ja sao es-
cutados em meio ao distante som do canto dos passaros abafado
pelo ar-condicionado... O solene estado de entrega ao aconchego
de Esthella a sua cama nao se altera. Se havia algo que nossa ado-
lescente se orgulhava, era de seu equilibrio e aproveitamento dos
ciclos sono-vigilia, atividade fisica-descanso, autocuidado e estu-
do-estudo-estudo... Oooops, perdemos o equilibrio!

A paisagem sonora de tranquilidade é rompida pelo hit “All the
single ladies” que Esthella conservou como toque do despertador e
que diz da memoéria afetiva de sua
infancia altamente afetada por [()
uma pretensamente sofisticada pop
culture, quando sabia de todas as
“coreds” das musicas de Beyoncé.

O dia é 17 de marco de 2020 e
Esthella acorda sem pressa para sua
rotina de adolescente dedicada ao
“sucesso” (seja 14 o que isso significa
para uma garota de classe média alta
que cursa 3° ano do Ensino Médio).
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Esthella faz uma leitura superficial das mensagens recebidas,
escreve alguns “rsrsrsrs” para demonstrar interacao simpatica.
Segue para sua rede social preferida e reposta alguma mensagem
motivadora seguida da “#positividade”, mesmo sem refletir sobre
0 que a mensagem significava para ela. A maxima desta fase da
adolescente é motivar-se e motivar aos seus colegas a serem as
“melhores versdes de si mesmos” ou outras expressoes que sao
préprias de uma conjuntura da narrativa de um “Mindset positivo”
ou da postura de um bom “empreendedor de si”.

Vai ao banheiro, toma um banho nao tao demorado, mas com
tempo suficiente para usar parte de seu arsenal de cremes e fa-
zer uma maquiagem basica. Escolhe os acessorios para ir a escola,
mas, antes, ainda com um pijama cuidadosamente calculado para
transparecer naturalidade, sensualidade e autocuidado, senta-se
ao chao com as pernas cruzadas, temporaliza uma foto no celular
para 10 segundos, estabiliza o aparelho num mével a sua frente,
fecha os olhos, respira fundo, encolhe a barriga, alinha a coluna,
alonga o pescogo e... Ao escutar o som da foto capturada, desfaz
tudo para conferir se a foto estava bem enquadrada e aproxima-
va-se da inspiracao do dia anterior (live de uma blogueira fitness).

Tudo certo. E 0o momento de postar a imagem com a legenda
“comecando o dia com pratica de Mindfulness porque o dia pro-
mete!!!”.

Esthella finaliza o look para o dia e desce para tomar café da
manha, que ja estd prontamente posto na mesa da sala no piso
inferior de sua casa. Pergunta a Deusinha onde estdo seus pais e
recebe como resposta que “seu ftalo e dona Claudia” ja sairam ce-
do. Deusa, funciondria antiga da familia Fragoso, conhecia bem os
gostos de Esthella e aproveitou a interacdo para comunicar que
nao tinha feito o smoothie de sempre porque o iogurte natural e
a chia ja haviam acabado, mas que iria ao empdrio do condominio
assim que fosse possivel.

Pouco satisfeita, Esthella comeu uma fruta e pediu ao motoris-
ta que a levasse a escola. Gastou o tempo no transito para fiscalizar
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se a temperatura do ar-condicionado do carro estava adequada para
sua maquiagem, além de responder as novas mensagens comuns que
nunca param de chegar... Tudo dentro da rotina, nada mais que isso.

Ja na escola, ao encontrar com amigos e amigas, Esthella con-
versa sobre as matérias a serem estudadas, sobrecarga que alguns
professores provocam com suas inimeras atividades/exercicios/
materiais de leitura, além de fofocas de aventuras amorosas fugi-
dias de alguns.

Primeira aula: portugués. Tema: redacao do ENEM. Estraté-
gia: comentario das noticias jornalisticas como compromisso de se
manter atualizado em possiveis temas da redagao desse ano.

Governo federal decreta
estado de emergéncia para
conter coronavirus no Brasil

América Latina em alerta apés
confirmacao de coronavirus no Brasil

Dentre as cinco manchetes de jornais selecionados pelo pro-
fessor, quatro tratavam do primeiro dos casos de COVID-19 no
Brasil. E por mais problematizador que o
professor buscasse ser, o tema nao cha-
mava atencao de Esthella e seus colegas.
Até que... o It

Os bipes comecam a reiniciar sua sin- fl @ s
fonia e os diversos contetidos convergem o
para uma Unica expressao #shitisgettin- B
greal. O alarde do avanco da pandemia que Ly
ja houvera sido das organizacoes de saude,
de estados-nacoes, agora estava ganhando
forca nas redes sociais e gerando reagoes
que transitavam da ironia ao panico.

Naquele dia, o intervalo de aulas nao
teve outro assunto. Havia até um rumor

#shitisgettingreal 2 &383

OMG!! E agora????




22

de que as aulas seriam suspensas. Esthella, contudo, nao se afetava
muito. Entre uma pequena interacao com o grupo de amigos e uma
verificada na manutencao da maquiagem, ela se apega na agenda
de seu smartphone para confirmar quais matérias ird estudar em
casa hoje (5 horas planejadas), o horario de ir para academia (ja
pactuado com seu personal trainer/coach) e uma ida rapida ao salao
de beleza para fazer as unhas.

Ao retornar a sala, um tumulto é percebido... Em meio a
gritos, correria e comemoracoes, Esthella e seus amigos foram in-
formados que a escola estava liberando os alunos por motivo da
pandemia (Oi?! Sério?! Alguém da escola estd contaminado?!).

Houve um alivio generalizado entre os alunos, como se hoje
e apenas hoje o esforco cotidiano de estudo estaria em suspenso.
Cada um para suas respectivas casas, menos os amigos de Esthella
que, aproveitando a disponibilidade do motorista, decidiram ir ao
shopping.

O transito estava um pouco mais agitado do que o comum,
mas isso ndo chamou atencao dos jovens tanto quanto o contra
fluxo de pessoas na entrada do shopping. Todos saindo, shopping
fechando, segurancas garantindo o esvaziamento daquele e de ou-
tros estabelecimentos.

Sem opcao, os amigos se despediram e cada um tomou o seu
rumo na celeridade crescente que aquela cidade estava tomando.
A nova hashtag era #lockdown em toda a cidade, no estado, no
pais, em varios paises... Era muita informacao para pouco tempo.

J& em casa, Esthella buscava informacao nas redes, na Tv e
nos portais de informacoes. Tudo que se via era isolamento social,
crescimento de curva de mortes e contagio, uso de mascara e al-
cool em gel... Em pouco tempo, a mae de Esthella chega acelerada,
com tantas coisas que tinha que resolver e nao pode. Na sequéncia,
chega seu pai com sua meia irma de oito anos que foi resgatada por
ele na escola porque a mae dela nao foi liberada do trabalho.

Enquanto comentavam sobre as paralisacoes de escolas e tra-
balhos de cada membro da familia, os noticiarios ja anunciavam
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a rapida crescente de contaminacado e mortes provocadas pela
COVID-19 no Brasil. Guardando suas coisas, Esthella minimiza-
va mentalmente o quadro, justificando que a raiz do problema é
“do outro lado do mundo” ao passo que buscava confirmar suas
outras atividades diarias (treino com personal trainer e salao de
beleza). Frustrada com os cancelamentos confirmados, Esthella
conversava com seus amigos por mensagem sobre expectativas de
retorno das aulas (01 semana; 15 dias; 01 més?) e de como seria
bom para estudar num ritmo préprio... A sensacdo generalizada
era que, apesar do fechamento dos espacos nao ser desejavel, o
break oportunizava um momento para desaceleracao da vida cada
vez mais frenética.

Os dias se passaram e Esthella e sua familia comecam a fi-
car cada vez mais impacientes com a rotina da clausura. O novo
glossario a ser compreendido para o sobrevivente deste periodo
engloba palavras como distanciamento social, curva mével de
mortes e contagio, EPI (equipamento de protecdo individual),
taxa de transmissao, quarentena, transmissao comunitaria ou
sustentavel, dentre outros. Os habitos também mudaram: uso
de mascaras, alcool em gel, autoisolamento, testagem... O fato é
que aquela confortavel casa, na qual apenas Deusinha entrava e
saia (esta nunca foi autorizada a parar de trabalhar para se isolar
com sua familia), nao era suficiente para todos os interesses, ati-
vidades, contatos, prazeres e ocupacoes que os membros daquela
familia se propunham.

Alguns sintomas emocionais ja apontavam no repetitivo
cotidiano. A mae e Esthella estavam desenvolvendo um compor-
tamento compulsivo de limpeza em tudo e compraram iniimeros
litros de alcool em gel (bem como entrou no frisson injustificado de
estocagem de papel higiénico). Seu medo de contagio chegou num
patamar tao forte que chegou a passar dlcool em gel no sabone-
te em que lavaria suas maos e, noutro momento, lavou trés vezes
uma maca que comeria na sequéncia (mas ainda com muita davida
se sua prépria mao nao contaminaria o alimento).
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No caso de Esthella, a problemdtica era potencializada pela
inquietude prépria da adolescéncia. A rotina de estudo, que antes
da pandemia era otimizada pela organizacao cronometrada entre
aulas, compromissos de autocuidado estéticos e exercicio fisico,
foi completamente colapsada. A idealizacao de otimizar o estu-
do pela maior possibilidade de gestao de tempo que o isolamento
prometeu se converteu em procrastinacoes, aversoes as aulas em
tela e dificuldade de se cuidar e movimentar.

As postagens em

redes sociais ja nao mais o il 4207 e Nfﬂ“jﬁ“ ﬁw
sustentavam a #positi- ouwhﬁfaﬂ‘%ﬁﬁﬁﬁ
vidade de outrora (em M““':, "““‘:g.ww“‘u‘:::m‘"ﬂ WW{MP;
verdade, a rotina diutur- M'“‘“:,';,, W"““"Z :M%”“W,%

na era deitar na cama e “:;; »“":":;.uw‘”“‘“ mexjﬂw( ”
sentir-se hipdcrita pelas %MI&"W,Z:M; WW("‘;:W -
postagens) e, no mo- s it "o ;:’:,",‘,“WW "
mento de procura pelo ,,,,,w“"""‘“,,);w-':w M,.-ﬂ“f‘““ Meawg"
“novo”, Esthella achou “;ZTW. oﬁ”’ﬁ»% :,:‘M“‘f::,.
um antigo didrio com al- MM‘ W,Mﬂ‘:: P,,wl"“mw“”!
gumas folhas em branco Tﬂh‘;“‘“f::w e

nas quais decidiu tentar
se expressar (afinal correria menos risco em viralizar nas redes so-
ciais) e, livre das amarras de julgamento, exercitou o desabafo.

A escrita foi realizada ja tarde da noite e Esthella dormiu sob
seus escritos manuais (outrora seria o celular). Ao acordar, veio a
curiosidade de ler-se “revigorada” por uma noite de sono, que na
verdade foram 5 horas, das quais 3 foram ja com a luz do sol in-
sistindo em entrar pela fresta da cortina de seu quarto. Como um
espelho nao intencional, suas palavras mostraram sua insatisfacao
e como isso estava afetando seu emocional, corpo e autoestima...

Esthella, entdo, iniciou uma busca incansavel por estratégias
que pudessem burlar o “efeito pandemia” em sua vida. Nos pri-
meiros achados estavam blogueiros e influencers que monetizam
suas postagens com promessas milagrosas de bem-estar, equili-
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brio, treino consciente, dentre outros que Esthella ja tinha uma
intuicdo que nao funcionaria porque ela mesma produzia essas
narrativas em suas redes. Era hora de mudar o circuito de curti-
das, comentarios e reposts para sentir algo em seu corpo, pois de
tela ja bastava o tempo dedicado as aulas e demais compromissos
remotos.

Em meio as suas buscas, en- L o )

Voce ja praticou tecnicas de respira-
controu um grupo de estudo e cao?
priticas de yoga em sua cidade e e sciner o coen el
iniciou uma sequéncia de experi- vamos fazer juntos!
mentacoes pontuais. A primeira
foi a vivéncia de técnicas de res-
piracdo (que chamavam-se de
Pranayamas). Esthella fechou a
porta do quarto, controlou a luz, https://www.youtube.com/watch?v=-
sentou-se (na verdade tentou vé- ch5kcOWPMés
rias posicoes, mas escolheu ficar
sentada) e comegou a escutar um podcast que guiava a experiéncia.

Num primeiro momento, foi incdbmodo ficar “muito” tem-
po parada, sentiu uma inquietude mental (pensamentos iam e
vinham a todo 0o momento). Também nao conseguiu fazer o exerci-
cio com tempo sugerido pelo professor/orientador/narrador e até
falta de ar ela sentiu... Contudo, a permanéncia e paciéncia con-
sigo mesmo fez com que as sensacdes se acomodassem e, mesmo
sem entender direito o porqué, Esthella fez a vivéncia até o final e
se sentiu bem. Nos dias seguintes, a constancia nao foi seu forte,
mas sempre que podia/lembrava/sentia necessidade ela buscava
reviver aquela sensacao.

Um dia, enquanto estava na sala com familiares assistindo
reportagens que explicitavam a cruel realidade de pessoas acome-
tidas pela COVID-19, o pai de Esthella, ao ver pessoas com asfixia
e respirando com ajuda de aparelhos, teve uma (sugestionada) st-
bita crise de falta de ar ao qual relacionou com sintomas da doenca
pandémica que alardeou toda a familia. Esthella, ao buscar aju-
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dar de alguma forma, lembrou de sugerir alguns exercicios que
lembrava do podcast e que incentivavam um respirar que traz o
individuo para o “aqui e agora” e nao na projegao e sugestao que a
ansiedade do estado de isolamento pandémico propoe.

Como esse dia foi emblemadtico para toda a familia, alguns
membros se juntaram a Esthella na vivéncia, que, mesmo sem
grande constancia, ja fez efeito
no clima de convivéncia de to-

Vocé ja ouviu falar da saudacao ao sol?

Abra a camera do celular, escaneie
dos. Curiosa com outras nuances 0 QR Code abaixo ou clique no link e
vamos conhecer!

que o Yoga poderia ajudar em
sua rotina de clausura, Esthella
ampliou suas buscas e pergun-
tou aos colegas virtuais que ja
haviam feito até este momento
sobre outras possibilidades....
https://www.youtube.com/watch?v=-

Para sua surpresa, ela foi apre- GXKkjNlvmXY8
sentada a um canal de videos na
internet em que a primeira experiéncia sugeria uma saudacao ao
sol (Surya Namaskar, se ela entendeu bem... rsrsrsr). Pareceu algo
de facil execucdo, mais que gerou conflitos posturais e desconfor-
tos musculares e articulares.

Atenta as instrucoes, Esthella tentava respeitar os limites e
possibilidades de seu corpo a cada movimento, mas a narrativa
de sempre buscar “superar-se”,

que se fez presente em qual_ Vamos conhecer mais sobre os asanas?
quer atividade fisica que ela Abra a camera do celular, escaneie

. X 0 QR Code abaixo ou clique no link e
praticou ao longo da vida, pare- vamos juntos!
cia uma voz fantasma... Nessa
tumultuada crise de intengoes
de como viver o corpo, Esthella
se desafiou em muitos outros
asanas ao mesmo tempo que
buscava criar uma nova rotina https://www.youtube.com/watch?-

. v=uHyOISR_gbU
em tempos de pandemia.
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A cada novo experimento das posturas do Yoga, Esthella
cultivava em si reflexoes sobre como movimentos lentos e aparen-
temente simples poderiam lhe provocar tanto desafio e esforco.
Lembrou de suas sessoes de musculagoes, algumas aulas de cross
training, funcional, HIIT e todas as praticas que tiveram em voga
em suas buscas por praticas corporais e se perguntou por que nao
sentia seu corpo preparado para o Yoga. Tanto esforco e contagem
de calorias convertidos em um corpo que todos, inclusive a pro-
pria Esthella, achavam bem proporcional, desejavel, preparado e
condicionado... Mas nao tao apto a viver torg¢oes, sequéncias ca-
denciadas pela respiracao, permanéncias em posturas e momentos
de auto percepgoes.

Se todas as praticas corporais tém suas énfases, Esthella de-
duziu que se antes suas experiéncias anteriores estavam centradas
em treinos de forca e agilidade, agora suas investidas estavam
incluindo a flexibilidade e resisténcia. Ligou para o seu Personal
trainer, que confirmou suas suspeitas e esclareceu que nenhuma
dessas capacidades fisicas necessitam ser antagonicas, mas antes
complementares.

- 0i, Brenno. Tudo bem? Entao... Estava tentando umas coisas
novas, sabe? Diferentes de nossos treinos... To fazendo Yoga agora.
Mas tenho sentido dificuldade! Parece que sou um pouco dura de-
mais, serd que foi muita musculacao?

— Fala, Esthella! Tudo 6timo! Estou sentindo sua falta, hein?
A Yoga é legal, mas eu nunca dei aula, ndo. Mas vocé nao é dura,
sempre faziamos um alongamento basico, lembra? Agora, aula es-
pecifica nao é meu forte, nao.

- Pois é, estou sentido agora. Mas, me diz, é possivel treinar
forca e ainda assim ser flexivel?

- Sim, légico que é... Agora precisa articular bem essas valén-
cias e cada modalidade tem algumas énfases.

- Téa 6timo. Entao agora vou tentar equilibrar mais! Obrigada,
Brenno! Vamos nos falando!

— Abraco, Esthella! Vamos marcar algo depois! Tchau.
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Ao desligar a ligacao, Esthella se perguntava, de forma pouco
contente, o porqué de seu personal nunca ter incluido treinos com
foco em flexibilidade e resisténcia, ao passo que o proprio professor
se indagava de onde Esthella tinha se motivado para praticar Yoga.

O fato era que as desafiadoras praticas de Yoga estavam come-
cando a fazer parte da rotina de Esthella e ja nao eram dolorosas
como outrora (tanto que o seu corpo ja havia entendido alguns
movimentos quando decidiu respeitar-se no tempo de execucao).
As consequéncias mais claras no cotidiano de Esthella foram a me-
lhoria da postura, a promoc¢ao de um relaxamento e diminuicao
do stress. Esthella também se sentia mais focada em suas ativida-
des e voltou a conseguir regular o sono, estudos e momentos de
autocuidado. Também transparecia mais equilibrada (emocional e
fisicamente) e buscava mais contato interpessoal com familiares e
amigos, mesmo ainda em regime de isolamento social.

Com o passar do tempo, todos perguntavam a Esthella sobre
as praticas e como iniciar e se permitir fazer Yoga. De forma gene-
rosa, mas responsavel, Esthella iniciou um grupo de conversas e
praticas iniciais de Yoga que fez sucesso. De um lado da tela, junto
com Esthella, sua mae e irma mais nova; do outro lado, um grupo
de amigas e amigos da escola e da academia.

Um dos principais “desafios” de Esthella era ensinar a todos os
nomes das posturas do Yoga em sua versao original (ela insistia em
se desafiar com novos nomes,
conceitos, etc.) para seu grupo Hora de meditar!
de praticantes. Para tanto, criou  Abra a camera do celular, escaneie

i L. . 0 QR Code abaixo ou clique no link e
um jogo da memoria para aju- relaxe!
dar todos a lembrar dos nomes
e assim ajudar na dinamica da
pratica com o comando de voz...

Esthella tem se dedicado
cada vez mais a estudar o Yo-

ga. Ao dedicar-se, percebe que https://www.youtube.com/watch?-
v=e6g4_mgLgso

um novo momento em sua Vi-
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da se inicia. Com menos intencdo de compromissos externos a si,
mas altamente compromissada consigo mesma, em se observar,
se respeitar e procurar perceber a vida em um outro ritmo. Nao
abandonou suas outras metas (passar no ENEM ainda estava entre
eles), mas agora os persegue com respeito a si mesma e perceben-
do o momento em que sentir-se confiante é sintoma do quanto
esta pronta para novos desafios. Sdo as persisténcias nas posturas,
a compreensao dos limites de seu corpo, o compasso de sua respi-
racao que modulam metaforicamente os seus ritmos de vida.

Chegamos em novembro de 2020 e a pandemia ainda nao pas-
sou. Talvez seja o ritmo da vida que nos peca um pouco mais de
calma (ou como diria a meditacao guiada...). Apesar de o limite
emocional ja ter experimentando momentos de stress, a vivéncia
do Yoga tem ajudado Esthella e os seus a “respirar” nesses mo-
mentos. Hoje, as 16h30min, tem pratica de Yoga com Esthella e as
mensagens ja chegam em seu celular pedindo confirmacao. Hoje, a
postagem em redes sociais foi somente com o tapetinho e um zafu,
acompanhados pela descricao do hordrio e link para se conecta-
rem... A preparacao nao precisa muito de cremes ou maquiagem,
mas a dose de generosidade para ajudar os outros acharem um ca-
minho diferente para viver a ansiedade dos tempos de pandemia
é essencial.

Namasté!

PERGUNTAS PARA PENSAR

I I I R I I I P A T

1. O quanto a nossa vida est4d pautada em uma agenda social que
nao nos faz observar nosso corpo?

2. Vocé tem parado para perceber o quao (in)quieto vocé fica sem
estar ocupado/preocupado com alguma atividade?

3. Como esta sua respiragao? Vocé tem buscado respirar profunda-
mente e perceber a expansao e retracao do seu corpo?



4.Vocé ja teve oportunidade de praticar Yoga? Quais foram as sen-
sacoes?

5. Durante a leitura vocé buscou experimentar as posturas do Yo-
ga? Percebeu algum desconforto ou relaxamento? Nos conte sua
experiéncia.

Discuta com seus alunos e suas alunas. Ou

se preferir, abra a camera do celular, esca-

neie o QR Code abaixo ou clique no link e
responda!

(=] A [s]

https://forms.gle/pwT3SJWvCS3nxfhx5
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E ENZO, MEU TRABALHO OE
LOUGAGAD HIBICR

NATHALIA DORIA OLIVEIRA

Penso que existem milha-
res de possibilidades de iniciar
a leitura de um texto. Eu ja li
diversos e o inicio é sempre
fascinante. Mas, agora, nao sei
como comegar o meu. Sei 14,
acho que vou iniciar com “Era
uma vez...” (é, acho que nao).
Vou iniciar falando o meu no-
me: Oi, meu nome é Enzo.
Acredito que muitos meninos
da minha geracao se chamam
Enzo, mas eu nasci... Vamos
dizer diferente, eu sou autista
nivel II de suporte.

O professor Carlos pediu para a turma escrever sobre a nossa
histéria. O que quiséssemos contar sobre nés mesmos, mas pediu
que fosse algo singular que nos marcou! Fiquei apavorado com
tantos pensamentos. Primeiro pensei que nao teria nada para fa-
lar, depois quis falar tudo. Por isso, decidi comecar falando de mim
e de como eu conheci o professor que mudou minha vida com seu

esporte extraordindrio.

Vocé quer aprender mais sobre o
Transtorno do Espectro Autista (TEA)?
Abra a camera do celular, escaneie
0 QR Code abaixo ou clique no link e
descubra

https://acrobat.adobe.com/link/
review?uri=urn%3Aaaid%3As-
cds%3AUS%3A449db5b0-ca8f-4cb1-a-
610-83e344aed655 &viewer%21mega-
Verb=group-discover
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Estd bem, vamos comecar com a parte de
que eu me lembro. Tenho uma mae, Eva, que
teve complicacdes no parto e o médico disse
que ela nao poderia ter mais filhos. Por isso
sou o Unico (bem legal, ndao?). Ela trabalhava
o dia todo e por isso me deixava com minha
tia (ndo gosto dela, as vezes), que sempre re-
petia o quanto eu era uma crianca estranha,
que nao parecia com as outras. Mas minha
mae nem ligava. Meu pai é Bento, trabalha-
va de madrugada. Também nao ficava muito
comigo, pois dormia a maior parte do dia. Até

eu
nem estou
doente

os 2 anos eu ficava com minha tia e tinha um interesse tinico pelo

meu bicho de peldcia e os jornais do papai. Um dia, escutei minha

mae conversando com meu pai e minha tia sobre eu ir ao médico.
Minha mae me levou, ficamos um tempao naquele lugar terri-

vel e depois o médico a acalmou dizendo que

eu nao tinha nada e

que s6 precisava interagir com outras criancas (aqui comegou meu
pesadelo). Passei por lugares barulhentos, com tanta informacao e
adultos gritando. Foram momentos aterrorizantes, so ficava calmo
em casa, no meu quarto. Passado um tempo, ela me levou em outra

médica (mas essa foi diferente), que ficou
brincando comigo e me deu um livrinho
de presente. Mas acho que minha mae nao
gostou dela porque, depois que conver-
saram, ela s6 fazia chorar (serd que eu ia
morrer?). A partir desse dia as coisas foram
mudando. Minha mae fazia tudo para mim:
me trocava, dava comida e banho (eu gos-
tava). Mas brigava muito com meu pai. Aos
poucos, fui percebendo que eu era diferente
de todos da minha familia e do meu bairro.

Com 5 anos, minha mae quis me
colocar na escola. Um turbilhdo de senti-

123 passos
parair a escola e
164 passos para voltar
para casa
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mentos se apoderou de mim. Pessoas que nunca vi, lugares que
nunca fui. Fiquei muito assustado e, por isso, minha mae ficou o
tempo todo comigo. O segundo dia foi menos ruim do que o pri-
meiro, e assim fui me acostumando. Minha mae ficava na porta
da sala para me levar para comer e ir no banheiro, eu nao ia sem
ela. Na verdade, eu nunca tentei ir sem ela. Nos intervalos, ia para
a biblioteca. Era o melhor lugar, onde podia ler os livros. E o me-
lhor: era um lugar calmo e silencioso! E essa foi minha rotina por
8 anos...

No meu aniversario de 13 anos, eu iria
para o 6° ano, e minha mae falou que eu teria
que ir para outra escola por causa da série.
Nesse dia fiquei enfurecido. Por mais que nao
gostasse da escola, eu nao queria mudar. Sai
correndo pela rua em direcao a antiga esco-
la com muita raiva da minha mae. Porém,
acabei me perdendo, nao sabia se estava no
caminho e ja tinha dado mais de 200 pas-
sos. As buzinas dos carros s6 me deixavam mais irritado e tentei
me esconder. Pouco tempo depois, minha mae me achou, chorando
muito, estava junto com meu pai (isso me deixou impressionado).

Me levaram para casa e eu sO queria ficar sozinho, no meu
quarto...

Por dois meses nao fui para a nova escola e minha mae vivia
no telefone conversando com outras pessoas. Até que, um dia, uma
mulher de jaleco apareceu 14 em casa e ficou conversando com mi-
nha mae e me deu um quebra-cabeca (gosto muito). Mas ela ficou
falando da nova escola, que eu precisava ir conhecer para depois
decidir se queria ir ou nao (fiquei pensando). Depois de uma se-
mana, estava chato ficar em casa e entdo resolvi conhecer a nova
escola.

Diferente da outra, tinhamos que andar de 6nibus para che-
gar. Esperdvamos o Onibus mais vazio. Foi estranho. Minha mae
comprou uns fones de ouvido para nao escutar o ruido de fora, mas

nao
vou mais
para escola
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fiquei desnorteado com a demora para chegar.
Quando chegou, era tudo muito grande e mui-
to verde, com exatamente 21 arvores (nunca
vi tantas arvores juntas) e incontaveis flores.
Era lindo, era calmo e era cheiroso. As salas
eram maiores, minha mae conversou com uma
pessoa em uma sala e entramos. Sentei-me na
sétima cadeira do canto esquerdo da sala (onde
sempre se sentava). A professora falou para a
turma que eu era aluno novo e todo mundo me
deu um “oi”, fiquei paralisado. No intervalo,
minha mae entrou na sala como sempre fazia
para me dar o lanche, mas eu disse que que-
ria sair e ficar em uma arvore. Foi tudo muito
novo, mas estava gostando. Nessa escola tinha
uma sala chamada de AEE, que depois desco-
bri que significava “Atendimento Educacional Especializado”, com
uma mulher bem agradavel e que me perguntava sempre como eu
queria estudar. Muitas vezes eu jogava 14, outras vezes contava
histérias, quase sempre era legal.

Bom, e entdo estou nessa escola até hoje. Mas aqui é s6 o co-
meco do quero contar, a melhor parte estd por vir. Como eu falei,
nao saia da sala enquanto minha mae nao fosse me buscar. Nao
sei por que. Ela sempre fez isso, entdo eu sempre esperava. Mas
quando era aula de Educacao Fisica, a minha turma saia correndo
(nunca entendi o motivo de tanta euforia). Eu nunca fui a aula, por
isso, na maioria das vezes, ficava lendo na sala ou minha mae me
buscava para fazer algo.

Pois bem, no inicio do ano, eu via o professor Carlos, que é
professor de Educacao Fisica, me olhando, e ele sempre falava com
minha mae. Num dia, estdvamos sentados comendo embaixo de
uma arvore quando Carlos se aproximou, sentou ao nosso lado
e nao falou nada. Achei estranho, mas isso se repetiu por alguns
dias. Depois de algum tempo, ele apontou para um bicho na arvore
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e falou: olha que bacana, um iguana! Olhei aquele animal. Olhei
um tempao. Nao sabia o que era, mas era muito interessante. Sai
correndo atras do professor e pedi para que ele me falasse tudo da-
quele animal: o que era? O que comia? Como dormia? Como subia
tao facilmente nas arvores? Porque era daquela cor? Tudo! Entao,
Carlos sorriu e disse que iria pesquisar para me contar no outro dia
(nem consegui dormir).

Finalmente chegou o dia seguinte e, assim que cheguei a esco-
la, fui logo atras do professor. Ele me mostrou algumas pesquisas
que tinha feito, mas nao era o suficiente. Vendo o meu entusiasmo,
ele me levou para uma sala cheia de computadores (e boom). Um
mundo cabia ali naquela caixa, tudo que eu queria saber sobre as
iguanas. Carlos foi me mostrando onde poderia encontrar mais in-
formacoes e eu fui anotando tudo, ndo queria mais sair dali. Quer
dizer, queria sim. Queria ir ver as iguanas nas arvores, mas nem
sempre elas estavam l4. Estava tdo empolgado que nem percebi
que estava sozinho, sem minha mae. Ela ficou até preocupada, mas
me deixava em minhas aventuras pela rede ou pelas arvores.

Esse ano, com certeza, foi um . ,
Sabia que a escalda é um esporte?

ano de muitas mUdan(;aS, mas o Abra a cAmera do celular, escaneie

da sétima série foi ainda melhor, © QR Code abaixo ou clique no link e
’ vamos conhecer!

pois conheci o Alan. Ele é meu
amigo, adora as aulas de biologia
e fica no pétio comigo cacando
os iguanas. Depois que comecei a
andar com ele, minha mae ficava
na escola ajudando as outras pro- https://wordwall.net/pt/
fessoras e, a cada dia, eu estava  resource/8880224/jogo-da-mem%-
mais independente. c3%b3ria-escalada

Perto do final do ano, Car-
los chegou na sala com vérios instrumentos: ferramentas, cordas,
tanta coisa que nao conseguia nem carregar. Todo mundo ficou
curioso para saber o que ele iria fazer com tudo aquilo! E vocé tam-
bém? Carlos mostrou os equipamentos, como utilizar, como vestir
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e disse que na outra aula iria-
mos escalar no patio (eita, nao
via a hora!).

Depois, Carlos conversou
sobre o cuidado que devemos
ter conosco, pediu para pensar-
mos na nossa rotina (e eu gosto
de rotina), e tudo o que fazia-
mos (como assim? Minha mae
faz tudo para mim). Também
falou sobre como cuidamos do
corpo e nossa relacao com a na-

Vocé sabia que a escalada ajuda no
nosso cuidado?
Abra a camera do celular, escaneie
0 QR Code abaixo ou clique no link e
descubra

https://wordwall.net/pt/
resource/8877021/cuidado-de-si-e-

tureza. Isso soou tao estranho para mim, mas de alguma forma me
tocou. Em casa, percebi muitas coisas que o professor disse sobre
os cuidados, como vestir a propria roupa, escovar os dentes, co-
mer e ir no banheiro sem auxilio. Falei para minha mae que agora

queria ser um escalador e que,
para isso, tinha que fazer as coi-
sas sozinho. Esta sendo dificil,
mas vou conseguir, igualzinho
ao que eu fiz na aula para subir
a parede de escalada: uma garra
por vez!

Ah, voltando para a aula
do patio, eu estava amarradao,
assim como o Alan. Foram as
primeiras aulas de Educacao Fi-
sica que participei. Carlos deu

Vocé ja sabe o que tem que fazer.
Abra a camera do celular, escaneie
0 QR Code abaixo ou clique no link e
teste seus conhecimentos

https://wordwall.net/
resource/8885886/quizz-escalada-e-
-sa%c3%bade

as instrugoes e pediu para que cada um experimentasse um pouco
subindo a parede de escalada. Eu estava com muito medo, o cora-
cao acelerava, minhas maos estavam suando muito e meu corpo
estava diferente. Foi uma sensacao tnica.

Ao final, posso dizer que consegui escalar. E quem sabe um dia
vou para a natureza escalar junto com os iguanas? Assim, como
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vocé pediu professor, para finalizar esse ano, esse é meu traba-
lho contando um pouco da minha experiéncia. Acho até que me
empolguei demais, mas ja estou ansioso para o préximo ano! Até
mais... Pera, vamos terminar nossa histéria com um quiz?

Discuta com seus alunos e suas alunas. Ou se
preferir, abra a cAmera do celular, escaneie o
QOR Code abaixo ou clique no link e responda

[=] %A (=]

https://forms.gle/pwT3SJWvCS3nxfhx5

PERGUNTAS PARA PENSAR

I I I R I I I P A T

1. Antes dessa historia, vocé ja tinha ouvido ou lido sobre Trans-
torno do Espectro Autista (TEA)?

2.Vocé conhece alguém com TEA? Como podemos agir para incluir
essa(s) pessoa(s) nas atividades do dia-a-dia?

3. Pense nos seus hébitos de higiene. Pensou? E entao, vocé acha
que eles ajudam a prevenir doencas e cuidar do seu corpo?

4. Vocé ja praticou escalada? Quais ferramentas e instrucoes vocé
usou? Se nao praticou ainda, gostaria de fazé-la?

5. Como a escalada pode contribuir com nossa satide e na pratica
de exercicio fisico?
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HGATH

LAura ViaANA FERNANDES

Em uma época em que a rua era o palco de grandes aventuras,
o fim da tarde era 0 momento mais esperado do dia. Esse era o
momento em que dona Celina e todas as outras maes do bairro das
Laranjeiras deixavam as criancas livres para brincar na rua. Vocé
pode se perguntar se era essa a maior diversao deles. E bem, te
asseguro que sim. Somente as casas mais ricas tinham televisao,
e estas eram em preto e branco. As criancas, principalmente deste
bairro a que me refiro, eram vivas e cheias de energia. Duvido até
que seriam capazes de se sentar quietas em frente a uma caixa elé-
trica por mais de 5 minutos. Ora, nao mesmo! Como eu disse, a rua
era o palco das mais diversas aventuras, e a diretora da trama era
uma garotinha serelepe chamada Agata. Ela tinha as ideias mais
malucas e era capaz de cativar e convencer todos 0s seus amigos.

Juntos, ja haviam aprontado poucas e boas — desde pegar o
gato ranzinza da vovo Sara (pois era assim que todos a chamavam,
mesmo sem possuir nenhum parentesco com ela) para jogar no
futebol de sabao, até recolher todas as folhas caidas e coloca-las
na porta do seu Marcelo, que, por incrivel que pareca, achava en-
gracado. Todos os dias bolavam uma brincadeira nova. Agata era
conhecida por toda a vizinhanca e seus amigos Isaque, Manuela,
Luizinho, Dudu e Maria Antonia eram conhecidos como a turma
do barulho, devido, como vocé pode imaginar, ao excessivo baru-
lho feito por eles toda vez que chegavam com uma nova aventura.
No fundo, apesar de dona Rosa colocar a cabeca na janela e gritar
“essa rua nao tem um dia de paz!”, todos gostavam disso: a sensa-
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cao de vida que tinha em cada um deles.

Até o dia em que algo terrivel aconteceu. Dona Celina, mae

de Agata, havia ficado grave- o ; )
.. - Vocé sabia que a satde envolve mais

mente doente e os médicos nao do que a auséncia de doenca?
viam melhora. Naquele domingo Abraa cémerg do celullar, escar}eie

Ji 0 QR Code abaixo ou clique no link e
sombrio - como Agata gosta de descubra!
se referir — ela recebera a noticia
de que sua mae nao mais seria
a mesma, e ninguém sabia dizer
o porqué. Agata ficou profun-
damente triste. Os dias que se https://acrobat.adobe.com/link/
seguiram. Foram como manhas review?uri=urn%3Aaaid%3As-

_ . cds%3AUS%3A66d89755-3ac7-41bd-
nubladas que ndo pareciam ter  _9914-0057a919de5a&viewer%21me-
fim. A pobre menina se escon- gaVerb=group-discover
dia no quarto e nao havia quem
a tirasse de 14, exceto na hora das refeicoes, quando podia ver sua
mae. Entretanto, esses momentos eram pouco animadores. A me-
nina percebia que ndo havia melhora e ficava mais triste do que
anteriormente, e com razao. Seu pai, Carlos, estava trabalhando
menos para poder cuidar da esposa, e andava sempre abatido. Por
vezes chorava antes de deitar-se junto a Celina. A possibilidade de
perdé-la o deixava devastado.

Toda a vizinhanca notava que havia um siléncio anormal, e até
dona Rosa sentia falta. A turma do barulho estava mais para tur-
ma dos quietinhos. E claro que, em solidariedade a Agata, nenhum
queria brincar. A verdade era que nem viam graca em brincar sem
ela. Todos os dias Isaque, o vizinho da casa ao lado, batia na porta
da casa de Agata e ninguém atendia. Ele esperava por alguns mi-
nutos e corria cabisbaixo fazendo sinal de nao com a cabeca para
os outros amigos. No quinto dia apds o “domingo sombrio” algo
nada ordindrio aconteceu.

Agata estava andando pela casa quando escutou um barulho.
A principio, hesitou, mas seu instinto aventureiro falou mais alto e
logo comecou a procurar a fonte do som inquietante. Era como se
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fossem unhas arranhando a ma- o
Para conseguir subir trabalhamos nos-

deira. Era como se algo estivesse sas capacidades fisicas.

chamando-a. Ora, para sua sur- Abra a camera do celular, escaneie
P i . 0 QR Code abaixo ou clique no link e

presa, achou algo intrigante: vamos aprender sobre elas!

notou que havia um quadrado
no teto do ultimo andar. Seria
uma portinha? Nao havia ma-
caneta. Ela logo correu até a 3
cozinha, pegou uma vassoura e https://acrobat.adobe.com/link/
subiu as pressas, e ainda ofegan— review?uri=urn%3Aaaid%3Ascds%3AU
S%3A2efd781a-5f6d-4100-995a-196f5
te, empurrou com toda a for¢a a 04af4bb &viewer%21megaV
portinha para cima. Depois de
alguns pulinhos, escutou um
“bat”. Havia conseguido. Agora, o seu desafio seria conseguir subir.

Novamente, desceu as escadas as pressas e pegou a Unica es-
cada que possuiam na casa: um treco velho e nao confidvel. Mas a
garota estava tao determinada que nao se importou com a possi-
bilidade da queda. Dessa vez, ela havia chegado no tultimo andar
ainda mais ofegante. Como nao estaria? Trés lances de escada pu-
xando uma escada velha a toda forca, ndo era nada facil para uma
pessoa daquele tamanho.

Com certa dificuldade, ela chegou aquele vao. E como ela
estava surpresa! Por um lado, estava indignada consigo mesma.
Como pudera nunca ter notado isso antes? Era um pequeno e lin-
do so6tao. Foi nesse momento que o estranho barulho lhe voltou a
mente. Agora, soava ainda mais alto e Agata acabara de descobrir
de onde vinha. No centro daquela salinha estava um lindo guar-
da-roupa, iluminado pelos raios solares, como um holofote que
ilumina alguém importante. Era uma cena fantastica. Aquele tipo
de momento que vocé deseja registrar cada detalhe na memoria.
Pois bem, foi exatamente o que ela fez.

Seu coragao estava acelerado, suas maos suavam frio. E com
as pernas tremulantes, se aproximou do guarda-roupa e abriu a
porta. Nada... Ndo havia nada, apenas uma escuridao. “Se ndo ha-
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via nem um rato ou coisa parecida, o que estava causando aquele
som?”, ela se perguntou. Por mais maluquice que isso soe, algo a
dizia para entrar. E por mais estranho e tolo que fosse entrar em
um moével escuro que emite um barulho estranho, ela o fez.

A menina entdo entrou no guarda-roupa. Percebeu que era
largo e havia apenas algumas roupas. Com as maos, tateou as pa-
redes em busca de algo, qualquer coisa que pudesse dar sentido
aquilo. Entretanto, ndo havia nada. De novo ela tateou, mas agora
engatinhando, por cada parte daquela gigante mobilia. E nova-
mente nada. Seus olhos de repente encheram-se de lagrimas e, de
punho fechado, bateu fortemente no chao. Com um alto baque, o
vento fechara as portas e, em meio as lagrimas, ela se assustou.
Logo ficou de pé e tentou abrir as portas. Sem sucesso, continuou
a chorar.

Inesperadamente, sua mao parou em uma superficie estranha.
Agata tateou mais para a esquerda e percebeu que era o entalhe de
um desenho E no centro havia algo parecido com um botao velho,
pois estava bem duro. Ela precisou pressionar com bastante for-
ca até obter algum resultado. O teto do guarda-roupa acendeu e
surgiram planetas e estrelas. As roupas estavam agora iluminadas
e tomavam forma: eram figurinos. Collants de ginastica, aparen-
temente. Com um frio na espinha, Agata teve a sensacdo de que ja
vira isso antes. Porém, como podia nao se lembrar de nada? Ora, o
teto iluminado era algo que certamente faria questao de lembrar.
Mas sua cabeca estava tao cheia, seus olhos inchados, que a me-
nina se rendeu ao cansaco e escorregou pela parede chegando ao
chao. Sem entender o que estava acontecendo, ela voltou a chorar
e as luzes iam, pouco a pouco, parecendo borradas.

Um grande clarao apareceu e, aos poucos, as coisas tomaram
forma. O que antes parecia ser um guarda-roupa era agora uma
sala gigante. A menina percebeu que estava deitada em algo fofo e
confortavel, mas nao tanto quanto seria um bom colchao de molas.
Haviam varias criancas na sala e uma mulher alta que parecia estar
com raiva.
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- AGATA, PRESTE ATENGCAO AGORA! - a mulher alta vocife-
rou diante de todas. Um grupo de meninas comecou a rir, e mais a
frente estava Agata, apertando os bragos com forca, tentando se-
gurar as lagrimas. A menina estava menor, era como se estivesse
voltado no tempo e pudesse se ver anos atras.

Confusa, Agata ficou muito assustada. Como pudera estar
vendo a si mesma? O que estava acontecendo? Em um momen-
to, estava presa no guarda-roupa e, no seguinte, estava na aula
de gindstica. Fazia tanto esforco para nao pensar nesse lugar, que
nunca imaginaria ter de voltar a ele.

Aos poucos, fora se lembrando do que se tratava aquele dia.
Era véspera de competicao e foi o dia em que as crises de ansiedade
comecaram. As coisas nao foram as mesmas por algum tempo. Ela
tinha 10 anos, e desde mais nova fazia ginastica. Lembrava que
amava fazer parada de mao - ficar de cabeca para baixo — e cos-
tumava brincar com as outras meninas para ver quem aguentava
mais tempo. Entretanto, de alguma forma, as coisas mudaram.

Mais uma vez, as coisas ficaram borradas e logo tomaram ou-
tras formas. Ela estava em um gindsio, pessoas gritavam, meninas
corriam de collant de um lado para o outro. Uma mesa se localiza-
va no centro, em frente a uma espécie de tablado branco, onde um
grupo apresentava ao som de musica e os arbitros olhavam atenta-
mente. Na ponta direita no tablado, onde deveriam estar a postos o
préximo grupo a se apresentar, a Agata mais nova estava petrifica-
da. Haviam mais meninas atrds dela, e a mulher alta chegou ao seu
ouvido e sussurrou firmemente “Nao erre nem um movimento!”. A
Agata mais velha estava exatamente ao lado, olhando para si mes-
ma como se encarasse um espelho. Novamente, veio a ela: flashes
de memoria, a queda na apresentacdo, o olhar da treinadora e os
gritos. Tudo isso aconteceria em minutos. E a sensagao aterrori-
zante que sentira naquele mesmo dia, dois anos antes, voltava-lhe
com toda forca.

Exatamente como pressentiu, a Agata mais nova passou a cen-
timetros da mais velha com o peito estufado, costas eretas, bracos
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firmes e alongados. Dando um passo apés o outro, sempre tendo a
certeza que estava fazendo ponta, enquanto as outras meninas fa-
ziam o mesmo, formando uma fila no centro do tablado. Todas, ao
mesmo tempo, estufaram o peito e levantaram os bragos como um
sinal de preparacao para os arbitros. Em seguida, cada uma tomou
seu posto e a musica comecou.

Tudo ia muito bem. As meninas se olhavam discretamen-
te, acompanhavam os movimentos umas das outras, sorriam e
estavam tao sincronizadas quanto soldados marchando para a
guerra. Agata respirou profundamente e se preparou para a parte
mais importante da coreografia: o lift. Esse era 0 momento em
que o grupo deveria ser um. Feita duas filas paralelas, Agata se
pos diante das meninas e abriu os bragos. As duas meninas da
frente seguraram firme o antebraco enquanto a garota flexionou
os joelhos e deu um grande impulso. Nesse momento, a visao que
a menina mais velha tinha era de uma perfeita pardbola huma-
na. Agata aterrissou do salto e sentiu um enorme peso cair de
seus ombros. Preparou-se para o movimento seguinte, esticou os
joelhos e “bam”. Desequilibrou-se para trds. Como um ato de de-
sespero, balancou os bragos como se isso pudesse ajudéa-la. Mas
em poucos segundos estava no chao.

De relance, pode ver a treinadora olhar para ela como quem
estivesse enfurecida. As outras meninas aparentavam nem ter
notado o que acabara de acontecer e a jovem Agata poderia se le-
vantar e dar prosseguimento a coreografia, aceitando a perda de
pontos pela queda e finalizando-a. Mas, por mais que desejasse
fugir e se esconder, nada acontecia. Suas pernas nao se moviam,
seus bracos estavam sem forca e o seu rosto estava marcado com
uma expressao de terror e desespero.

A musica acabou, as meninas fizeram reveréncia e ela ficou
14, com lagrimas escorrendo pelo rosto. A treinadora, furiosa, pi-
sou no tablado em sua direcao e saiu de 14 puxando-a pelo braco.
Os momentos seguintes foram os minutos que mais desejara es-
quecer: aos gritos, sua treinadora brigava sem parar e suas colegas



olhavam-na sem reacdo. A Agata mais velha assistia tudo aquilo
com verdadeiro horror e tristeza.

No momento que se seguiu, sua mae e seu pai chegaram
correndo para pega-Ila, gritando algo para a treinadora. Algo que
jamais escutara, tamanho era o terror que sentia. E foi nos bracos
de sua mae que ela voltou para casa.

A préxima coisa que se lembrava era de ter pedido a mae pa-
ra nunca mais precisar ir a um treino. Tudo aquilo que ela mais
amava era, agora, sindnimo das suas lembrangas mais terriveis e
humilhantes. Uma semana depois, seu pai estava se desfazendo de
todos os seus figurinos, medalhas e coisas relacionadas a ginastica.
Seus pais tinham o coracao pesado ao ver o sofrimento da filha e
buscaram apoia-la no que fosse preciso. Agata parecia decidida a
fazer daquelas memorias um passado distante. Deste modo, nunca
mais compareceu a um treino sequer.

A garota mais velha, ao observar tudo isso, ficou desconcer-
tada. Tentara tanto reprimir suas tristezas que quase chegou a
realmente esquecer. Ao recobrar os sentidos, percebeu que as luzes
no teto do guarda-roupa ainda estavam acesas. Meio tonta, tentou
ficar de pé e abrir a porta. Sem sucesso. O que acabara de aconte-
cer? Fazia tanto tempo que ndo pensava naqueles acontecimentos
que havia esquecido a dor em seu peito.

De forma inusitada, percebeu que o collant da sua apresenta-
cao estava pendurado por um cabide de madeira. Retirou o cabide
e bateu com forca nas portas. Finalmente, abriram-se. Ela saiu
correndo, desceu as escadas e gritou: “Papai? PAPAI”. Chegou a
cozinha aos prantos e avistou seu pai. Se jogou em seus bragos e
ele, mesmo sem entender, tentou acalma-la.

- O que aconteceu, crianca? — ele perguntou.

Balbuciando, ela disse:

— Eu vi... Eu vi o dia que sai da ginastica.

Um pequeno sorriso fantasma apareceu no canto da boca dele.

- Sabia que um dia isso aconteceria. Nos disseram que acon-
teceria. — falou gentilmente — Vocé sofreu um trauma, querida. Em
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algum momento, algo te faria lembrar da dor que quis tanto esque-
cer. As nossas feridas precisam ser tratadas para que as cicatrizes
possam sumir.

- Foi horrivel, papai! — ela voltou as lagrimas.

- Eu sei. Sua mae estd, por motivos diferentes, sentindo uma
dor parecida com a que sentiu. Lembra como demorou meses até
querer sair do quarto? Lembra que nos mudamos e vocé fez amigos
pela vizinhanca? Agata, vocé voltou a se divertir com as brincadei-
ras. Agora, vocé pode, de alguma maneira, ajudar sua mae.

A menina correu para o quarto da mae - ainda nao tinha en-
trado no seu quarto sozinha desde o “Dia sombrio”. A mae estava
dormindo e acordou com as passadas desajeitadas.

— Agata? E vocé, querida? - sua mae falou.

- Sim, mamae - abriu a porta do quarto —, o que acha de fazer-
mos a sua torta preferida?

Um sorriso fantasma, exatamente como o do pai, apareceu no
rosto da mae. A menina pensou que, da mesma forma que pode
voltar a se divertir encontrando algo novo para fazer com seus
amigos, sua mae também poderia. E, ao olhar para o rosto da mae,
tinha esperanca de que a feicao abatida fosse sumir. E tudo bem se
demorasse, ha infinitos sabores de torta. E claro, sempre tem bolo,
empadao e outras comidas. Na semana seguinte, ndo so6 foi brincar
com a turma do barulho, como também conseguiu levar sua mae
junto. Ela viu que os pequenos passos, mesmo de formiga, valem
alguma coisa.

PERGUNTAS PARA PENSAR

I I I R I I I P A T

1. O que vocé entende por estresse pos-traumatico?

2. Vocé sabe distinguir os tipos de ginastica? Ja praticou alguma
delas?

3. Quando nos exercitamos usamos as capacidades fisicas. Vocé ja
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ouviu falar sobre isso? Consegue pensar em algum exemplo?

4. A atividade fisica ajuda na nossa satide, nao é mesmo? Mas, para
vocé, o que é saude?

5. Vocé conhece alguém que pratica algum tipo de ginastica? Se
sim, lembra se essa pessoa é saudavel?

Discuta com seus alunos e suas alunas. Ou se
preferir, abra a cdmera do celular, escaneie o
QOR Code abaixo ou clique no link e responda!

O #.10]

https://forms.gle/pwT3SJWvCS3nxfhx5
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CONSEDUENCIRS DA “BELETR"

SAMARA ELLEN DO NASCIMENTO DA CRUZ

Em um bairro simples que tem por nome Monte del Vale, um
garoto chamado Tony esta no tGltimo ano do ensino fundamental
(9° ano). Tony tem dois melhores amigos, Gustavo e Paulo, que
treinam em uma academia do seu bairro e sempre o chamavam
para os treinos. Mas por ele nunca ter praticado atividades fisicas
e ser um menino muito estudioso, achava que viver em academia
para ter um “corpo bonito” era uma perda de tempo e nao quis se-
guir o exemplo de seus amigos, preferindo focar nos estudos. Com
o término do ano letivo, Tony foi curtir as férias antes do comeco
do Ensino Médio com as mesmas conviccoes sobre o quanto deve-
ria se dedicar ao tal corpo belo.

Contudo, as conviccoes deste jovem rapaz foram postas em
questao nestas férias de verao. Tony comecou a perceber o quan-
to alguns colegas eram elogiados e até mesmo respeitados por
serem fortes. Em passeios, festas ou reunides informais eram os
“fortoes” que dominavam a conversa e detinham a atencao das
garotas do grupo.

Ainda antes do comeco das aulas, Tony comecou a seguir
muitos blogueiros no Instagram, que faziam lives de treinos dia-
rios para aumento de massa muscular. Entao, depois de assistir
inimeras lives e participar de alguns treinos, gostou de praticar,
mudando de ideia e comecando a pensar em ganhar massa muscu-
lar igual aos amigos.

- Afinal, no ensino médio os garotos precisam ficar com um
“corpo bonito” mesmo... — pensou Tony.
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Depois de tomar essa decisao, foi logo contar para Gustavo e
Paulo, que eram seus amigos desde pequenos. Para Tony, a opiniao
deles era fundamental em todos os aspectos da sua vida, pois eram
como irmaos para ele. Ao contar a noticia, Gustavo e Paulo ficaram
muito empolgados para comecar os treinos com Tony, e ele ficou
ansioso para comecar também!

Na mesma semana, foi na academia se matricular para co-
mecar seus treinos o quanto antes. Chegando 14, Tony passou por
algumas avaliacOes, para que os professores pudessem fazer um
treino para ele de acordo com a sua necessidade. Nessas avalia-
¢oes, Tony falou que entrou na academia em busca de um corpo
mais bonito, pois ele sempre foi “cheinho” e que queria mudar seu
estilo de vida para alcancar seus objetivos naquele ano.

Enfim, as férias terminaram e o tao esperado Ensino Médio
comecou. Ao entrar na escola no primeiro dia de aula, Tony aca-
ba se apaixonando por uma menina novata na escola. Entao, além
de toda a influéncia por parte de seus amigos e blogueiros, agora
ele estava apaixonado. Assim, um corpo sarado seria fundamental
para que a menina comecasse a “dar bola” para ele, pensava Tony.

Por isso, cada vez mais foi
se aproximando dela e sempre Yo bstuls b ot

focado nos seus treinos, para o QR Code abaixo ou clique no link e
teste seus conhecimentos!

Of

impressiona-la cada vez mais.
Sem se dar conta, Tony estava
tao imerso no padrao de beleza
ao ponto de querer ficar “sara-
do” s6 para impressiona-la e ser

bem-visto pelos seus colegas! https://wordwall.net/
play/8539/231/448

Tony estava tao focado em
um sé padrao de beleza que até
as notas dele foram prejudicadas. Passou a ficar muito tempo na
academia, treinando o dobro do que o professor pedia para ele,
achando que iria acelerar o crescimento de seus musculos e, assim,
alcancar o seu corpo sarado logo.
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Tony achava que, ao dobrar a quantidade de exercicios, ele
iria acelerar o crescimento dos seus musculos. Mas o que poucos
sabem é que a forca se obtém através do equilibrio entre carga,
repeticoes e descanso.

Quando seus amigos viram que ele estava se dedicando muito,
eles lembraram de oferecer a Tony alguns suplementos que ja es-
tavam usando ha alguns dias:

- E ai Tony, eu tenho uma coisa pra te oferecer, pode falar
agora? — disse Paulo.

- Oi, posso sim. Diga ai. — disse Tony.

- Entdo, eu e o Gustavo come¢amos a tomar uns suplemen-
tos e esta ajudando muito no crescimento dos musculos... Ai, tava
pensando se de repente vocé nao td querendo comecar a tomar
também?! - falou Paulo.

— Melhor deixar a suplementacao para depois.

— Rapaz... Nao sei se seria uma boa ideia, vou pensar e te avi-
sar. — disse Tony, um pouco preocupado.

Entdo, ao passar dos meses,
a]ém da pl‘étha de muscula_ Val:l’lOS teSt:’il’ seus conhecirr.lentos sobre

alimentacao, suplementacao e beleza?
QéO, ele comecou a perceber Abra a camera do celular, escaneie o
que faltava alguma coisa para QR Code abaixolerllgl)i!que no link e vai
acelerar o processo do cresci- 5
mento de seus musculos. Foi b
ai que Tony lembrou da oferta
de seus amigos de passar a to-
mar suplementos! Foi procurijlr https://pt.quizur.com/quiz/
Palﬂo’ que 10g0 o levou na 10]3- alimentacao-suplementacao-e-beleza-
de suplementos. Chegando 14, o “T3Yrplay/8539/231/448
nutricionista disse para ele que
era importante, além dos suplementos, manter a agua e a alimen-
tacao sempre em dia e fazer acompanhamento nutricional, pois
em alguns casos, poderia provocar efeitos colaterais sérios. Apds a
conversa, Tony foi para casa e logo comecou a tomar os suplemen-
tos que comprou.
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Apds um més tomando os suplementos, Tony ja ndo se alimen-
tava tdo bem e ndo tomava agua direito. Apenas fazia o necessario.
Ele s6 pensava em impressionar a sua paixao da escola e, para isso,
ele tinha que ficar sarado, pois pensava que s6 assim ficaria bonito.
Foi entao, pensando em toda a beleza que ele teria, que o motivava
todos os dias, a ir a academia e tomar suas bombas.

Depois de um tempo, ele comecou a sentir diarreias cons-
tantes, enjoo e fortes dores musculares. Isso se deu pelo fato do
seu organismo nao ter se dado bem com a grande quantidade de
suplementos ingerida e com a rotina pesada de treinos. Ele sé
pensava na questao de ficar com o corpo bonito o quanto antes!
Por fim, ele achou que os sintomas haviam desaparecido, entao
deixou de lado a ideia de fazer um acompanhamento médico.

Houve um dia em que, comentando seus incomodos para um
grupo de amigos na escola, o professor de biologia de Tony, que
estava escutando a conversa, aproveitou para explicar que exis-
tem substancias licitas e ilicitas para se usar como suplementacao.
Explicou, também, que a indicacao deve ser feita por um médico
ou nutricionista e que as doses e tipos de substancias devem ser
respeitas sob o risco de problemas de satide fisica e mental.

Tony apenas concordou balancando a cabeca, mas nao ex-
plorou o assunto. De alguma forma, o alerta de seu professor
apontava limites que ele ndo estava considerando para alcancar
seus objetivos. Assim, em um misto de esperanca que nada desse
errado e medo de que estivesse em risco, preferiu o siléncio.

Apds quatro meses treinando e ingerindo suplementos, Tony
comecou a sentir incomodos novamente. Dessa vez, sentia inco-
modos na parte inferior das suas costas, causando fortes dores
quando comecava os seus treinos didrios. A dor e os sintomas
comecaram a aumentar e, entdo, preocupado, foi contar para sua
mae o que estava acontecendo:

— Mae, td em casa? — pergunta Tony, com a voz aflita.

- 0Oi filho. O que aconteceu? Sente aqui e se acalme! — falou
dona Rosa, preocupada.
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- ESTOU COM UMA FORTE DOR! - grita Tony.

— Se acalme, vou ligar para SAMU. — disse dona Rosa.

Ainda sem entender a situacao, a mae dele ligou para o SAMU.
Chegando no hospital da cidade, ele logo foi atendido. Quando o
médico olhou seus exames de sangue, perguntou se ele tomava
algum remédio ou suplementacao, pois suas taxas estavam muito
altas. Ele respondeu que tomava suplementos ha cerca de 4 me-
ses e praticava musculacao 6 vezes na semana. Vendo a reacao da
mae de Tony, o médico a chama para conversar:

- A senhora sabia das suplementacoes que seu filho vem to-
mando? - diz o médico.

- Nao sabia, doutor! S6 sei que ele praticava musculacao,
pois 0s seus amigos sempre passam para pega-lo. — diz dona
Rosa.

- Entendo... Nesse caso, vou conversar melhor com Tony pa-
ra saber quais eram suas motivacgoes. Pois, pelo que pude ver, ele
tomava muito suplemento e nao estava tomando agua direito...
Vamos ver! - fala o médico.

- 0l4, Tony. Estava falando com sua mae e gostaria de saber
quais eram suas motivac¢oes para a pratica da musculagao. — per-
gunta o médico.

— Eu pratico para ter um corpo bonito, pois os garotos da
minha idade sao musculosos, né?! E também tem uma menina ai
que eu t6 gostando... - disse Tony.

- Certo. Antes de tudo, vocé precisa ter consciéncia de que a
sua satide vem em primeiro lugar. Depois que vem a questao da
beleza, ainda mais quando se é para impressionar as outras pes-
soas — orientou o médico.

— Mas ok. Vamos fazer mais alguns exames renais especificos.

— O meu caso é grave, doutor? - falou Tony, preocupado.

- Fique tranquilo! Vamos fazer exames especificos, e logo
descobriremos - tranquilizou-o o médico.

Ap0s varios exames, concluiram que Tony estava com pedra
nos rins e, por isso, ele sentia fortes dores ao praticar exercicios.
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Uma das principais causas teria sido a grande quantidade de me-
dicamentos e a falta de agua regularmente.

Logo apos o diagnédstico, Tony ficou preocupado com o tra-
tamento, pois ele ainda estava sentindo muita dor e nao queria
parar com os exercicios. Entdo comecou a se arrepender de ter to-
mado todos aqueles suplementos sem o devido cuidado, pensando
s6 nos padroes de beleza. Durante esse periodo, Tony pensou em
todas as consequéncias que lhe ocorreram, pois a sua vida escolar
e a sua saude foram muito prejudicadas. Assim, concluiu que toda
essa corrida contra o tempo sé para se tornar musculoso igual aos
seus amigos e ficar bonito nao valeu a pena, pois agora ele terd que
correr atras de todo o prejuizo e aceitar as consequéncias.

Os prejuizos que ele teve
na escola foram perder 0 ano Vocé sabe as consequéncias do uso exage-

rado de suplementos?
por causa de faltas nas aulas Abra a cdmera do celular, escaneie o QR
e notas baixas. Precisou man- Code abaixo ou clique no link e descubra!
ter uma rotina de ir ao médico :
constantemente até os seus
rins melhorarem. Nao podia
continuar tomando suplemen-

R
https://creators.spotify.com/pod/show/
tos e teve que se adaptar a uma podcast-lefem/episodes/CLCULOS-
rotina leve de treinos. Desse RENAIS--Episdio-epfgbd

modo, ele equilibrou suas aulas

com a academia e 0 acompanhamento médico sem muito esforco.

Outro dia, lembrando de uma das aulas de educacao fisica do
ensino fundamental em que o professor falou sobre o conceito de
saude, parou e pensou que isso que lhe aconteceu nao promoveu
sua sauide. Apesar de ter praticado bastante exercicio fisico e ter
tomado suplemento, ele deixou de lado o conceito de satide como
um todo ensinado pelo seu professor:

— Lembrem! A satide ndo é s6 a pratica de exercicio, alimenta-
cdo ou a falta de doenca. Sadde é ter uma boa educacao, moradia,
paz, emprego, renda, ecossistema estdvel, ter acesso aos servicos
de satdde... ou seja, saide é muito mais!
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Em resumo, para Tony, essa
experiéncia de seguir 0 padréo de Vamos treinar setslzggg?hecimentos sobre
beleza de seus amigos e se aven-  Abraa C.émera dp Celular,.escan(.ai(.e oQR

L. Code abaixo ou clique no link e divirta-se!
turar desse jeito lhe trouxe um
grande ensinamento: aparén-
cia fisica nao revela o estado de
satide de ninguém! Sentindo de
perto as consequéncias, passou
a refletir bastante acerca de tudo
que tinha mas que foi prejudica-
do por causa das suas escolhas erradas!

Quando voltou para escola, teve a oportunidade de falar na
sala de aula e disse:

— Um conselho de amigo que deixo para cada um aqui é: bus-
quem sempre estar em dia com a sua satde e fiquem sempre em
alerta a partir do momento em que suas escolhas, muitas vezes
para seguir um padrao de beleza, como foi o meu exemplo, po-
nham em risco sua sadde fisica e mental, pois sou prova viva de
tudo isso!

Depois de tudo isso, o que Tony nao sabia mesmo é que a sat-
de nao se trata s6 da pratica de esportes ou de uma alimentacao
saudavel. Entdo, ele descobriu as consequéncias do padrao de be-
leza para sua satide vendo que foi desnecessario seguir o padrao de
beleza dos garotos da sua escola. E, assim, termina a licao sobre as
consequeéncias do padrao de beleza na vida de Tony.

https://wordwall.net/play/8239/037/733

PERGUNTAS PARA PENSAR

1. Podemos tirar véarias licoes dessa histéria. Mas, para vocé, qual
foi o principal aprendizado ?

2. Vocé acha que a falta de informacgoes a respeito dos males dos
suplementos prejudicou ainda mais a satide de Tony? Quais profis-
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sionais poderiam ter ajudado o personagem?

3. Vocé acha que foi saudavel o exagero com os suplementos co-
metido por Tony s6 para se enquadrar no padrao de beleza? Ele
realmente precisava fazer isso?

4.Vocé costuma dar prioridade a beleza mais que a satde?

5. Vocé pratica exercicios fisicos? O que vocé melhoraria na sua
forma de se exercitar, levando em consideracao o conceito de sat-
de mostrado no texto?

Discuta com seus alunos e suas alunas. Ou se
preferir, abra a cAmera do celular, escaneie o QR
Code abaixo ou clique no link e responda!

O 210

=]

https://forms.gle/pwT3SJWvCS3nxfhx5
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JE3

FABio BaTistA DA FONSECA

Oi. Eu sou a Jessica, mas pode me chamar de Jess. Eu sem-
pre fui meio timida, sabe? Sou a inica menina entre os trés filhos
desse casal brigando ai. E, acho que eles nio estdo muito felizes
juntos, nao acha? Pra completar, olha s6 essa geladeira vazia. Tem-
pos dificeis. Mas nao para por ai. Como se ja nao bastasse minha
falta de skills® sociais, tive que lidar com a separagdo deles. Mas
nao foi t&o ruim assim. Sem querer dar spoiler?, isso acabou sendo
bom para todos no final, principalmente pra mim.

Fonte: llustragdo de Beto Lima (2023)

3 Skills ¢ sinébnimo de habilidades.

4 Spoiller ocorre quando alguma fonte de informacao, como um site, ou um amigo, revela

informagdes sobre o contetido de algum livro, ou filme, sem que a pessoa tenha visto.
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Fonte: llustragdo de Beto Lima (2023)

Essa nao foi a pior parte. Pior foi ficar sem PC (brincadeirinha).
Isso me deixou bem triste, sabe? Tive que ocupar minha mente de
alguma maneira. Sorte que a tia Nalva me deu um celular. E pensar
que esse celularzinho mudou minha histdria. T4 bom, ta bom, ta
bom, parou esse papo nostalgico. Vamos pra o que interessa: co-
mo bulhufas eu me tornei a maior influencer Streamer5 mulher da
América Latina.

Fonte: llustragdo de Beto Lima (2023)

Cara, nesse momento eu s pensava: “que saudades de jogar
com meus irmaos”. Eu nao sabia ainda, mas nessa época eu tava
depressiva. Nao queria conhecer ninguém na escola nova. Tudo
era chato, inclusive minha mae que vivia me enchendo o saco pra
largar o celular. Ela queria o meu bem, mas eu levava o celular pra

5 Streamer ¢ a pessoa que faz uma transmissao online.
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escola e jogava 14 mesmo, escondida. Tava nem ai. Usava o celular
até mesmo durante as aulas. S6 nao dava durante as aulas de edu-
cacao fisica. Nossa, que raiva daquele professor! Mas, se nao fosse
por ele, talvez eu nem estivesse aqui contando essa histoéria.

Fonte: llustragdo de Beto Lima (2023)

Olha eu aqui, toda franzina tentando jogar pokemon go. Mas a
internet nao deixava. Mesmo com o lag, eu tava tentando qualquer
coisa pra fugir dali. Af foi que aquele professor ali chegou, pergun-
tando o que eu estava fazendo. Ai eu expliquei, né?! Af ele disse:
“espera af entdao”. Chamou a turma e adaptou o jogo para realida-
de. Nao sei como ele fez aquilo, mas até que foi divertido. Fiquei
acabada de cansada na busca pelos pokémons. E foi assim que eu
conheci o Rajiv e o Marx, amigos que estdao comigo até hoje. De
alguma forma, aquele professor me fez fazer amigos.

Fonte: llustragdo de Beto Lima (2023)
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Minha mae passou a fazer dupla jornada de trabalho. Enquanto
trabalhava, passava o dia fora e, quando voltava, estava sempre re-
clamando e gritando comigo. Eu ndo aguentava mais! Quanto mais
ela reclamava, mais isolada eu queria estar. Minha saide mental foi
prejudicada e quando chegava na escola, era do mesmo jeito. [a para
a diretoria porque estava jogando em sala. Ninguém entendia meu
lado, e eu nao via propdsito pra nada. Rajiv e Marx eram as tnicas
pessoas que me incentivaram. Passamos a jogar varios jogos mobile
online. Era o inico momento em que eu me divertia e conseguia um
pouco de paz.

Fonte: llustragdo de Beto Lima (2023)

Cansada da escola e de ape-  Vamos conhecer como funciona nosso
. corpo em cada postura do nosso dia-

nas levar broncas, comecei a “adia?
ﬁngir que ia pra aula. Utilizei os Abra a camera do celular, escaneie
. . 0 OR Code abaixo ou clique no link e
jogos como escape e passava o dia divirta-se!
inteiro jogando, algo que acabou
afetando minha saiide como um
todo. Eu tinha dores nas costas,
meus joelhos estalavam e come-
cei a ter distdrbios de sono por https://wordwall.net/resource/8756461/
causa do tempo que passava em classifique
frente a tela do celular. Diante das
minhas faltas nas aulas, o profes-
sor de educacao fisica investigou na coordenacao da escola. Quando

minha mae ficou sabendo. Nossa! Eu quis simplesmente sumir.
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Fonte: llustragdo de Beto Lima (2023)

Diante de mais uma reclamacao, surgiu minha luz: o professor
de educacao fisica da escola me salvou! Eu s6 pensava que ele tava me
perseguindo, mas ele me sugeriu um acordo. Para frequentar as aulas,
passou a ser obrigatério um acompanhamento psicolégico pra mim,
além da participacao ativa em todas as aulas.

Para me engajar, ele acordou comigo e com a direcao a fundacao
de uma equipe de eSports® na escola e a inclusao dessas modalidades
nos jogos internos, que ocorriam no final do ano. Ja com essa ideia em
mente, o professor fez uma investigacao na instituicao e descobriu
muitos alunos interessados, incluindo meus amigos Marx e Rajiv.

Os jogos eram mobile e a maioria das criancas tinham acesso.
Foram eles: Clash Royale, Free Fire e Clash of Clans. Estar na escola,
naquele momento, passou a ter um sentido pra mim.

Fonte: llustragdo de Beto Lima (2023)

6 eSports é sindénimo de esportes eletronicos, ciberesportes ou esports.
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Voltei a frequentar as aulas,  Quer entender mais sobre depressao e

1 P h outros transtornos psicoldgicos?
mas essa galera al SO me cha- Abra a camera do celular, escaneie o

mava de doida, de aberracao,de QR Code abaéxo ou clique no link e
ivirta-se!

Jessicao. Mas eu nao tava nem
ai, sabe? Com meu diagnéstico
definido (depressdao moderada),
aquele professor que eu inicial-
mente achava chato (e acabei ;

achando mais chato ainda) foi sh};tvtvl/);Zéi;iif?gﬁf;gﬁﬁ;‘ggg/E_
quem trouxe para sala de aula MENTAL--Episdio-4-epsqo6

a discussao do que se passava

comigo. Em uma roda de conversa junto com a psicéloga da escola,
falamos sobre depressao, ansiedade, transtornos em geral e, quer
saber? Passei a ser mais respeitada a partir daquele momento. Mas
a situacao foi bem constrangedora. Ainda bem que minha cabeca s6
estava no campeonato que estava proximo, hehe.

Fonte: llustragdo de Beto Lima (2023)

Chegou o grande dia! Passei a semana ansiosa e acordei em
cima da hora. Sai literalmente correndo pra escola. Ali, notei que
as aulas de educacao fisica tinham ajudado, pois consegui correr 4
km. Vocé acredita? Consegui chegar a tempo pra competir. Ja nao
estava tao sedentdria. Louca para representar minha turma, sentei
com meus colegas e me destaquei. Odiava ser o centro das aten-
coes. Mas nao teve graca. Nos jogos individuais, eu ganhei tudo.
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Fonte: llustragéo de Beto Lima (2023)

Quando os jogos em que Jess estd bem resistente, nao é? Vocé
eu estava competindo acaba- sabia que a resis:ftiiijg é uma valéncia
ram, fui assistir meus colegas Abra a cAmera do celular, escaneie o
de turma jogando volei, Du- ~ QR Codeabaixoou cliquenolinke
rante a partida, uma garota se
machucou e nao pode partici-
par mais. Adivinha quem era a
Unica disponivel? Eu tava sur-
tando! Tive que jogar de dltima https://www.youtube.com/watch?v=jK-
hora. O engracado foi sentir a Zywu06k]0
mesma sensacao de competir
nos meus jogos mobile. Acho que nao atrapalhei ninguém, mas nao
ganhamos (haha). Mesmo assim, aquilo me deixou frustrada e foi
naquele momento de “derrota” que eu descobri o que eu realmente
gostava de fazer: competir.

No caminho pra casa, enquanto caminhava com minha mae,
vi o professor de educacao fisica beijando a psicéloga da escola. Na
mesma hora, os dois perceberam que eu estava olhando e se afas-
taram, visivelmente constrangidos. Fiquei pensando: “Como assim,
cara?”. Eles pareciam preocupados com o que eu poderia contar na
escola, mas eu nao pretendia criar problema nenhum. Na verdade,
fiquei feliz por eles. Talvez aquilo explicasse por que estavam sem-
pre juntos e por que os dois pegavam tanto no meu pé, haha.
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Fonte: llustragdo de Beto Lima (2023)

Quando chegamos em casa, percebi que alguma coisa diferen-
te estava acontecendo. Minha mae entrou primeiro e pediu que eu
esperasse um pouco. Logo depois, me chamou para entrar. Meu
pai estava I4, junto com o restante da familia, e todos pareciam
guardar uma surpresa. Por alguns segundos, fiquei parada, tentan-
do entender aquela cena. Eu nao acreditava: a familia tava junta
novamente.

Minha mae, que quase sempre reclamava comigo, apoiava
aquela situagao e, pela primeira vez em muito tempo, nao tava dis-
cutindo com meu pai. Entao vi o presente que tinham preparado:
finalmente, eu tinha ganhado meu PC’. Meu pai ainda prometeu
ajudar com a internet, o que me deixou mais feliz. Naquele mo-
mento, tive a sensacao de que as coisas comec¢avam a entrar nos
eixos.

Depois disso, passei a jogar em casa. Tudo bem que era um
saco ter um tempo limitado pra jogar, mas continuei jogando sem-
pre que podia. Aos poucos, comecei também a fazer transmissoes,
porque o Rajiv me incentivava bastante. Ele sempre falava: “Vocé
joga muito bem pra uma menina”. O comentdrio me incomodava,
embora eu ainda nao soubesse explicar exatamente o porqué.

7 PC ¢é a abreviagao de personal computer (computador pessoal).
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Fonte: llustragdo de Beto Lima (2023)

Inicialmente sem camera, durante meses de Streamer, fui ga-
nhando uma comunidade ativa que apoiava a “JessFPS”. Eu tinha
uns 100 usudarios todos os dias s6 pra me assistir jogando.

Até que um dia, por pressao dos meus seguidores, resolvi fi-
nalmente utilizar a cdmera e interagir com meus viewers®. Sofri
meu primeiro choque: o comportamento principalmente de ho-
mens no chat que vinham falar da minha aparéncia. Pediam pra eu
mostrar partes intimas em live. Sofri perseguicao e ofensas no chat
do meu proprio espaco de lazer. Foi terrivel.

Em contrapartida, também recebi apoio e vi que nao era a
primeira vivenciando aquilo. Nao desisti. Passei a receber muitos
donates’® e subscribes'® até chegar um momento que minha mae nao
precisava fazer jornada dupla de trabalho. Meu lazer passou a fazer
parte de um trabalho.

8 Viewers ¢ pessoa que assiste a transmissao.
9 Donates ¢ o mesmo que doagdes.

10 Subscribes sao as inscri¢oes realizadas pelas pessoas que assinam e apoiam quem transmite.
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Al

Fonte: llustracdo de Beto Lima (2023)

Apesar das barras que eu enfrentei quando menos esperava,
aquele nimero de views foi se multiplicando a cada dia de forma
muito rapida. Virei embaixadora de inimeras marcas de periféri-
cos e streamer oficial de times famosos de eSports. Fui financiada e
considerada pioneira como mulher a conquistar esse espaco. Pas-
sei a lutar por condicao de espagos para as mulheres, por respeito
e igualdade.

Ganhei habilidades de comunicacao, pois tava sempre ali, in-
teragindo. Resolvi até tentar cursar jornalismo, mas nao deu muito
certo. Me mantive procurando maneiras de me aperfeicoar. Passei
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a narrar jogos do estilo FPS!'! no qual cresci jogando e sou apaixo-
nada. Hoje, sou considerada a mais influente mulher dos cenarios
de games na América Latina.

PERGUNTAS PARA PENSAR

I I I R I I I P A T

1. Como as relagoes econdmicas e familiares interferem no isola-
mento social?

2. Os jogos eletronicos sao um refligio para patologias da satde
mental, mas também assumem papel contrario quando passam a
surgir um comportamento obsessivo. Diante disso, quais as limi-
tacoes do seu uso sao importantes para manter a utilizacao desse
recurso sem prejudicar o bem-estar?

3. Sedentarismo e jogos digitais sao inimigos ou aliados?

4.Vocé concorda que existem esportes sé masculinos e esportes s6
femininos? Por que?

5.Vocé ja presenciou ou cometeu algum tipo de preconceito contra
meninas pelo fato de serem meninas?

Discuta com seus alunos e suas alunas. Ou se pre-
ferir, abra a camera do celular, escaneie o QR Code
abaixo ou clique no link e responda!

https://forms.gle/pwT3SJWvCS3nxfhx5

11 FPS ¢ a sigla para first-person shooter (tiro em primeira pessoa) — modalidade de eSport.
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GOLPES TERRPELTICOS

GABRIEL CARVALHO PEREIRA SiLva

Kayin é um adolescente negro, de 17 anos, morador da zona
leste do Rio de Janeiro, cagula de 2 irmaos e um ativo praticante da
capoeira regional. Devido a isso, tem uma fisionomia caracteristica
sua, com musculos superiores muito bem desenhados. Suas tran-
cas sdo inconfundiveis dentro da roda, sempre acompanhadas por
suas regatas, bermudas na altura do joelho e pulseiras artesanais.
Embora ele seja jovem, para ele, seus pensamentos sao muito bem
estruturados, sempre aplicando sua filosofia de “viver o agora sem
pensar no amanha” em quase todas as suas atitudes: o que o faz,
vez ou outra, tomar decisdes inconsequentes.

A capoeira chegou em sua vida por uma tradi¢ao familiar, ini-
ciando o ciclo através de seu tatarav0, que serviu nos engenhos
durante o periodo da escravidao. Seu tataravo viu a criacao dela
de perto, pois era o iinico meio dos escravos se defenderem ou fa-
zerem revoltas. Ao mesmo tempo, foi disfarcada como uma danga
para que os senhores de engenho nao a vissem como um potencial
problema. Posteriormente, com o decreto da Lei Aurea, os negros,
ainda mal vistos na sociedade, precisavam sobreviver. Assim, mui-
tos praticantes de capoeira comecarem a trabalhar em empregos
que usavam da pratica como forma de agressao, o que fez a capoei-
ra ser proibida durante a passagem do século XIX para o XX, pelo
fato de ela ter sido uma “dor de cabega” até para a policia local.

Essa realidade vivida pelo antepassado de Kayin fez a capoeira
se tornar algo de grande valor, mas sempre presente como apenas
um hobby tradicional de sua familia. Até porque Kayin é apenas
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um estudante do ensino médio que tem uma rotina talvez nao
muito diferente da sua. Pela manha, ele vai a pé para a escola, on-
de permanece em aula até o intervalo. Durante o intervalo, ele
aproveita para conversar com seus colegas sobre qualquer coisa.
Por ser um entusiasta de esportes, ele sempre puxa a conversa
para esse lado, seja para falar sobre o jogo do seu time do coracao
ou comentar sobre os jogos do campeonato do bairro. Depois do
toque que sinaliza o fim do intervalo, ele volta para a sala nor-
malmente, onde 14 permanece até o toque da saida ou até ter uma
aula vaga. Sem mais compromissos formais no dia, Kayin segue
seu rumo para almocar em casa. Apos isso, ajuda a mae nas suas
atividades domésticas e faz as tarefas da escola para, enfim, par-
tir para a roda de capoeira.

Por questoes de proximidade, Kayin sempre opta por pegar
um bondinho que passa por todo o Rio até chegar na roda. Durante
o trajeto, ele passa pelas mais diversas realidades e sempre reflete
a respeito delas. Ele vé praticas como a capoeira dentro dos mais
diversos grupos sociais. Seja num bairro de classe alta ou numa
periferia, ele vé a capoeira como extremamente maleavel, sendo
moldada em varias rodas conforme caracteristicas dos seus pra-
ticantes. Por conta disso, ele fica o percurso todo olhando para a
janela e se afundando nos préprios pensamentos, tanto que ja che-
gou até a perder o ponto por ficar meio avoado durante o trajeto.

Finalmente chegando na roda, Kayin avista seus colegas de
longe, e ja comeca um grande fuzué por parte deles que, até ele
chegar de fato, ficam gritando:

- Aé, trancinha!

- Colé, trancinha!

“Trancinha” é o apelido pelo qual Kayin é conhecido dentro
daquela roda. Esse apelido foi dado pelo seu mestre, que, apds ob-
servar o novato depois de algum tempo, pega uma caracteristica
marcante, seja fisica ou da personalidade, e d4 a ele um apelido
com base nisso. Nao tem muito mistério sobre de onde vem o ape-
lido de Kayin: das suas inconfundiveis trangas.
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Chegando na roda, Kayin cumprimenta a todos e espera a
chegada dos demais. Apos a roda ser fechada, comecam o que po-
demos chamar de rituais, que sao tradi¢oes de determinado grupo
que variam de roda para roda. Na de Kayin, sempre se inicia depois
de uma orag¢ao puxada pelo mestre. Em seguida, ja puxam as pal-
mas para acompanhar o berimbau do mestre e dar inicio a pratica.

Como de costume, Kayin é um dos primeiros a se oferecer
para iniciar. Seus movimentos sao fluidos, decorrentes de muita
pratica. Ele tem facilidade tanto para gingar com a parte superior
quanto com a inferior. Hoje, seu
gingado é elogiado por todos, mas ~ Quer entenggtiopsof??ais diversos
ja foi o oposto. Como a maioria  Abraa camera do celular, escaneie
dos “magrelos”, ele iniciou com © OR Code abaixo ou clique no link

e conheca!
uma condicao corporal totalmen-
te diferente da sua atual. Suas
pernas seguiam o modelo canela-
-joelho-canela e seus bracos eram O a
comparados com os de um boneco  https://creators.spotify.com/pod/

. . show/podcast-lefem/episodes/

de posto. Mas, conforme Kayin foi  somATOTIPO--Episdio-ept0Ov8
praticando, ele foi apresentando
um maior desenvolvimento corporal. Isso se trata apenas de seu
caso em particular. Dentro da sua roda, hd pessoas dos mais di-
versos tipos corporais, mas a esmagadora maioria comecou num
estado semelhante ao dele e, conforme o tempo foi passando, o
corpo se adaptou as novas realidades.

Esse é um dos beneficios da capoeira: o desenvolvimento
muscular acompanhando a pratica do exercicio. Na maioria das
vezes, de forma inconsciente. Hoje, Kayin ainda é considerado ma-
gro, mas sua melhora é perceptivel. Seus ombros ficaram mais bem
desenhados, suas pernas engrossaram, seu abdomen ficou mais
aparente e diversos outros grupos musculares foram trabalhados.

Voltando para a roda, apds algumas rodadas, Kayin ja aparen-
ta estar exausto. Isso acontece porque uma de suas dificuldades
é manter uma certa constincia ao longo das rodadas. Ele sempre
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L. Vocé ja ouviu falar sobre valéncias
tenta dar seu maximo no comego e, fisicas?

por isso, acaba Comprometendo sua  Abraacamera do celular, escaneie
A . L, 0 OR Code abaixo ou clique no link
resisténcia aerébia. Mas, em com- e descubra
pensacao, ele tem uma agilidade
explosiva que surpreende muitos
colegas nas primeiras rodadas.

L O
As duas caracteristicas citadas CIRE g
https://creators.spotify.com/pod/
show/podcast-lefem/episodes/
capacidades motoras e fisicas que VALNCIAS-FSICAS--Episdio-epsvfo

sao trabalhadas e aperfeicoadas. Ai

entramos em outro beneficio da capoeira: além do fortalecimento
inconsciente da musculatura, ela também auxilia no desenvolvi-
mento dessas capacidades, tais como agilidade, resisténcia, forca
e flexibilidade.

De volta a roda, ainda exausto da primeira pratica, Kayin se
deita ofegante no chao, onde permanece até o fim da roda. Logo
apo6s o fim desta, teria outra pelas redondezas. Entretanto, seria
uma roda da chamada capoeira mae, que é originalmente africa-
na, também conhecida como Capoeira de Contato ou Capoeira
Angola.

O mestre de Kayin o chamou para elogiar sua agilidade, di-
zendo que a capacidade de mudar rapidamente a direcao do corpo,
com controle e velocidade, é uma valéncia muito importante para
a capoeira. Contudo, também lembrou que uma roda nem sempre
tem jogos rapidos e que, portanto, é necessario treinar mais pa-
ra sustentar o jogo por longos periodos, controlando a respiracao
para produzir energia para o corpo.

Mesmo sem ter entendido tudo que seu mestre tinha falado e
sem ter se recuperado totalmente da dltima roda, Kayin insiste em
participar da proxima roda. Como se nao bastasse, ele também se
voluntaria para dar inicio, abrindo as primeiras rodadas com um
praticante que tinha o dobro do seu tamanho. A rodada comeca e
todos notam, pelo seu gingado, que Kayin estava um pouco deso-
rientado. Mas, antes que qualquer um pudesse reagir, o adversario

acima sao as chamadas valéncias,
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acertou um chute certeiro na cabeca de Kayin, que o fez ficar meio
capenga por alguns segundos.

Logo apds, todos - incluindo seu adversario - perceberam
que Kayin ndo estava mais em condi¢cdes de terminar a rodada.
Mesmo assim, o garoto é dominado por sua vontade e insiste em
continuar. Todos respeitam sua decisédo e ele continua gingando,
bem mais debilitado do que quando comecou. A partir do momen-
to em que ele foi tomado pela vontade, comecou a tomar decisoes
precipitadas e tentou acertar seu adversario com uma sequéncia
de golpes sem fundamento, até que o oponente o golpeia com um
rabo de arraia e Kayin cai apagado ali mesmo.

Ja no hospital, Kayin abre seus olhos e s6 consegue observar
uma silhueta embacada com um clarao forte ao fundo. Quando
recupera os sentidos, 14 esta seu mestre. Ainda confuso, o garoto
recupera suas lembrancas de antes e questiona:

— Como assim eu apaguei? O que aconteceu depois de eu apagar?

- Primeiramente, se acalme, o médico mandou nao fazer mui-
to esforco. Agora, sobre o que perguntou, vocé tomou um golpe
forte na cabeca e apagou. Na verdade, vocé provavelmente estaria
em coma se nao fosse por mim, tem sorte de ter s6 apagado.

- Pera, foi tao sério assim?

- Bom, digamos que a gente provavelmente ndo estaria con-
versando agora se eu nao tivesse resgatado uns conhecimentos do
meu tempo de faculdade.

- Como assim conhecimentos Vamos testar seus conhecimentos
do seu tempo de faculdade? sobrAe primeiros socorros? )

. . Abra a camera do celular, escaneie

- Eu tive uma disciplina de 0 QR Code abaixo ou clique no link
primeiros socorros, mas nunca dei e divirta-se!
muita bola. Entao, um dia eu preci-
sei desses conhecimentos s6 que nao
os tinha, e ai comecei a me dedicar
muito a matéria. S6 o fato de estar
falando com vocé agora me mostra o https://wordwall.net/
quanto valeu a pena. play/3675/615/175
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Entao, logo depois desse momento, comecaram as licoes de
moral. Nosso personagem reconhece a burrada que fez e logo um
médico entra na sala. Ele comunica que é recomendado que o pa-
ciente fique ausente de praticas como a capoeira por pelo menos
um més, deixando Kayin perplexo. Apds esse choque de realidade
sofrido pelo garoto, o médico responsavel o perguntou sobre seus
motivos de ter exigido tanto de si mesmo. E se inicia uma conversa:

- Sinceramente, doutor, eu n3o sei o porqué, mas sempre que
eu ouc¢o o som das palmas e do berimbau algo dentro de mim grita
desesperadamente dizendo que eu tenho que aproveitar cada se-
gundo daquilo.

— Bom, com uma descrigao assim eu tenho algumas suspeitas
do gatilho disso.

Nesse momento, mil e uma possibilidades passam na cabeca
de Kayin e ele comeca a falar num tom desesperado:

— Sério, doutor? Eu vou ter que fazer algum tipo de cirurgia
terminal pra retirar essa coisa que grita de dentro de mim? Me diz
que nao, por favor, eu sou muito jovem pra correr risco de morte!

- HAHAHA! Al, ai, garoto. Antes eu suspeitava, agora vocé me
fez ter certeza. Vou s6 chamar uma amiga que entende melhor.

Durante esse intervalo, Kayin ndo parou quieto um segundo
dentro do quarto do hospital, até que ouviu uma voz feminina pas-
sando pelo corredor e abrindo a porta do quarto.

- Uma médica?

— Muito prazer, me chamo Priscila e a partir de hoje sou a psi-
cbloga que serd responsavel por voceé.

- Pera, qué?

— Me acompanhe até a minha sala, por favor.

Sem muitas opg¢oes, o que restou foi acompanhé-la. E por mais
que imaginasse onde aquilo ia dar, ndo era o suficiente para dissi-
par suas davidas.

Ao chegar na sala, Kayin se situa e, a partir de uma conversa
informal, comeca uma consulta. Priscila pergunta a respeito de seu
estilo de vida, o que passou na cabeca dele antes de ser nocautea-
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do, se ele pensava daquele jeito

constantemente, como era an- ‘?
. . Receituario Médico
tes da capoeira e diversas outras
Dagpisfler

coisas. Ao final da sessao, ela de-
cide ir mais afundo em algo que byl crdlliosli g 7

7 “% Cepper wm ugﬂ ‘4(4‘ ,L}
ela acredita ser o gatilho de tudo Kagin pod pe for s g /— lentt
Z‘/”‘ZCL"“K' Q‘ﬂi Wﬂ'lm /caozx DZ%’C@-

isso, mas nao fala nada para o
’ , 5¢n‘A¢Z{ com Mﬂ- anf;y a,jy—m%uéfw; e
garoto e s pede para ele voltar

7 . . . in LA;L(,Z néie ne ozz »wa/u', ,Z, fre o
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algo por mais de cinco minutos seguidos. Com isso, ela vai con-
firmando sua hip6tese e, a0 mesmo tempo, nao consegue evitar o
pensamento: se ele nao é dos mais disciplinados hoje, imagina se
nunca tivesse entrado na capoeira. Quando Kayin esta quase sendo
liberado do hospital, ela bate o martelo.

Ao ver o diagnostico, vérias coisas comecaram a fazer e perder
sentido ao mesmo tempo dentro de sua cabeca. Explicacdes que ele
procurava a vida toda foram respondidas num pedago de papel. Ao
receber aquilo, ficou reflexivo durante um tempo. A inica coisa que
se passava na sua cabeca era o que teria sido dele sem a capoeira. Li-
¢oes de seu mestre sobre equilibrio, postura e respeito, que ele antes
achava tudo enchecao de saco, passaram a fazer sentido.

Ao mesmo tempo, Kayin se sentiu triste, pois além de ter que
ficar ausente por um tempo da pratica que foi praticamente uma
terapia inconsciente para ele nos ultimos anos, também tinha
arrumado mais um estigma, fora os que ele ja carregava por ser
negro, periférico e praticante de capoeira. Mas, em um gesto de
maturidade, saiu do hospital entendendo a situagao sem dar uma
Unica palavra. Chegando em casa, ao invés de rebater os gritos de

21 de setembro de 2018
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sua mae, ele apenas pediu desculpa pelo transtorno e disse que
aceitaria qualquer punicdo. Sua mae nao o reconheceu de imedia-
to, mas, ao mostrar o receitudrio, tudo ficou mais claro. O que ela
acreditava ser apenas “o jeito dele” era algo mais profundo, mas
também reparou que ele se sentia confuso e ao mesmo tempo rea-
lizado em ter descoberto aquilo.

Nessas semanas fora, Kayin refletiu muito a respeito do diag-
nostico. Havia uma discussao interna dentro de si que questionava
se ele assumiria aquilo. Se seria interessante carregar mais um es-
tigma, mesmo que ele justificasse a maioria de seus atos, ou se
esconderia aquilo dizendo que é o “seu jeito” para evitar mais dis-
cussoes. Mesmo que agora ele pudesse justificar a maioria dos seus
atos com aquele simples papel, optou pelo meio termo entre as
duas ideias: nao esconderia, mas também nao tomaria aquilo co-
mo algo “limitador” para si. Sua esséncia permaneceu mesmo apés
esse choque de realidade.

Ao voltar a roda, decidiu agradecer seu mestre por todos os
ensinamentos que antes achava serem perda de tempo. Por mais
que agora tomasse alguns remédios e fosse semanalmente ao con-
sultério da Priscila, ele percebeu que, por muito tempo, sua terapia
havia sido a sua roda, e que continuaria sendo.

PERGUNTAS PARA PENSAR

D A A I I I I I I I APy

1. Muito se fala sobre a relacao entre a forca de vontade e quebrar
barreiras ou superar os proprios limites. Mas vocé acredita que
existe um limite saudavel para isso? Caso acredite, o personagem
esteve dentro desse limite? Justifique.

2. Com base no material passado sobre valéncias, quais vocé acha
que a capoeira mais trabalha?

3. Cite algum momento de alguma série, desenho ou filme em que
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o personagem trabalha valéncias de forma inconsciente.

4.Vocé ja fez ou presenciou alguém fazendo primeiros socorros em
outra pessoa?

5. Vocé sabe qual o seu biotipo? Esta feliz com ele? Justifique.

Discuta com seus alunos e suas alunas. Ou se preferir, abra
a camera do celular, escaneie o QR Code abaixo ou clique
no link e responda!

1A

=]

https://forms.gle/pwT3SJWvCS3nxfhx5
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0 ENCONTRO DR BATIOR
PERFEITA

Lucas RaragL PAcHECO DE MELO

Ayana coloca seu corta-vento enquanto sua avo esta passando
o café. Ela acorda todo dia bem cedo para pegar o 6nibus para a
escola, mas nao acorda cedo o suficiente para encontrar a mae em
casa: dona Jacira ja se encontra no trabalho a essa hora. A jovem
garota se despede da avé e desce as escadarias da comunidade,
sempre muito simpatica com os moradores, dando bom dia a todos.
Enquanto espera a lotacao que a levard até a escola, Ayana colo-
ca seus fones de ouvido e observa o movimento. Escreve algumas
coisas em seu diario ao som de A Cidade, do cantor pernambucano
Chico Science. Ela gosta de anotar ou desenhar o seu dia a dia. As
vezes, faz poemas, sempre expressando o que passa na sua mente
com muita criatividade.

No ponto de 6nibus, ela encontra seu amigo Gustavo. Ambos
passam o dia inteiro jogando conversa fora. Guga, como ela o cha-
ma, sempre apresenta musicas, séries e filmes que o influenciam.
Ele é um garoto sonhador como Ayana e tem um hobby que pre-
tende levar como carreira profissional: o Hip Hop. Ele participa
de algumas batalhas de rima da comunidade. Ela 0 acompanha em
algumas edicoes, porém nao conhece muito a cultura Hip Hop,
apenas vé as batalhas de rima.

A escola que eles estudam funciona na modalidade de ensino
integral, ou seja, eles passam todo o dia na instituicao. Depois do
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almoco, eles seguem a rotina de sempre, com Ayana tendo que tomar
seus remédios antiarritmicos que fazem parte do seu tratamento pa-
ra sua doenga cardiovascular, a qual foi diagnosticada enquanto ela
era muito nova. Desde que descobriu a doenca, a sua vida mudou
drasticamente. Sua mae tem um cuidado excessivo quanto a sua sali-
de, impedindo-a de fazer atividades fisicas e de ter grandes emocgoes.
Eles seguem o dia e aproveitam o intervalo para assistir algu-
mas séries que acompanham. Guga mostra um episoédio do seriado
americano “Eu, a Patroa e as Criangas” em que um personagem quer
virar rapper. Ao assistir, Ayana fica muito interessada na batalha de
rimas. Eles continuam a assistir e agora ele mostra um episédio de
“Todo Mundo Odeia o Chris”, em que
o personagem principal torna-se DJ,  Seinteressou em conhecer mais

. sobre o hip hop?
fazendo com que Ayana tenha inte- Abra a camera do celular, escaneie o

resse em conhecer melhor o Hip-Hop. QR Code abaixo ou clique no link e
vamos juntos!

Ela sempre via o Guga falar com tanto
prazer, porém nunca teve interesse
em conhecer a cultura.

Ayana comenta com Guga:

- Estou afim de conhecer me-
Thor o Hip Hop, pOde me indicar https://creators.spotify.com/pod/

algum material para conhecer? show/podcast-lefem/episodes/
CONHECENDO-A-CULTURA-HIP-
HOP---Episdio-6-eo60pk

- Claro! D4 uma olhada nes-
se podcast, ele dd uma resumida de
como surgiu e fala sobre alguns ele-
mentos.

Ao ouvir o podcast, ela procurou alguns videos do breakdance.
Ayana também conheceu elementos que nem imaginava fazer par-
te da cultura Hip Hop, como o Grafitti e o DJ. Porém, ela teve mais
curiosidade pelo breakdance:

- Isso ai é quase impossivel de fazer, Guga!

- Que nada, a préatica leva a perfeicao.

Chegando ao fim da tarde, Ayana segue com muito entusias-
mo, anotando o que mais chamou sua atengao. Ao desenhar uma
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b-girl em seu didrio, ela tem uma ideia de comecar a estudar um
pouco do Graffiti pela internet. Agora, ao chegarem no ponto para
descer do 6nibus, ambos com cara de cansados depois de um longo
dia na escola, Guga faz uma proposta para Ayana:

- Ah! Tem o projeto social que participo aqui na comunidade
e tem aulas de break. Se quiser, te levo la.

- Sera que minha mae vai deixar? Vou pedir para ela.

— Por que nao deixaria?

- Vocé sabe, né? Ela nao deixa que eu faca esforco por causa
do problema que tenho.

Desde que a filha foi diagnosticada com a doenca cardiovas-
cular genética, dona Jacira tem muitos cuidados com ela, evitando
que tenha fortes emocoes e faca atividades que requerem esforco
fisico. O primeiro cardiologista, que atendeu sua filha quando ain-
da bebé, indicou cautela para nao elevar a sua frequéncia cardiaca,
porque ela poderia a ter taquicardia. Desde entao, o cuidado com
a saude da filha é prioridade, mas sera que deixar de vivenciar tais
praticas corporais € algo realmente saudavel?

Ao chegar em casa, Ayana encontra sua mae muito cansada, a
abraca e beija.

- Chegou cedo hoje, mae.

— E filha, fiz uma geralzona na casa da patroa e ela me liberou
um pouco mais cedo. Como foi a escola hoje?

- O de sempre, nada de novo.

Ambas seguem conversando sobre o dia a dia, entao Ayana faz
a temida pergunta:

- Mae, estava pensando em comecar a participar de um pro-
jeto social de Hip Hop aqui da comunidade, 14 tem grafitti, break e
outras atividades. O que a senhora acha?

- Esse negocio de break nao é aquele que os meninos dangam
no sinal?

— Mae! Nao é s6 coisa de menino, nao. No projeto tem uma
b-girl que todo mundo diz que é mundo boa. E ninguém vai dangar
no sinal, nao!
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— Vocé sabe que nao gosto de vocé se esforcando. Isso nao vai
dar certo, esqueca!

- Mas mae... Prometo que s6 faco o basico, ndo vou me esfor-
car muito.

— Nio vem com essa. A Gnica  Vocé sabe verificar sua frequéncia

i cardiaca?
pessoa que vai correr pra te levar  Apra a camera do celular, escaneie
doente pro hospital sou eu. ES- ©OR Code abaixo ou clique no link
e descubra!
QUECA!

Ayana vai dormir um pouco
frustrada, pois estava empolgada
com a nova possibilidade de pra-
ticar a atividade com seu amigo
Guga. No meio da madrugada, https://creators.spotify.com/pod/
depois de rolar muito na cama show/podcast-lefem/episodes/

CALCULANDO-FC-E-FCM---
pensando na resposta da mae, Episdio-7-eo5n5r
ela finalmente adormece. Alguns
sonhos comecam a atormenta-la, fazendo-a acordar com um des-
conforto no peito. Logo pensa:

- Crise de novo nao...

Ela comeca a medir a frequéncia cardiaca. Dito e feito. Ayana
comeca a ter uma crise de arritmia. Sem querer acordar sua mae
para nao atrapalhar seu sono, ela tenta controlar a respiragao, co-
mo sempre faz nesses casos. Porém, a sua tentativa logo comeca
a falhar. Ela corre para chamar sua mae, mas antes de chegar na
porta do quarto, desmaia no meio do corredor.

Ayana acorda um pouco tonta, olha para o lado e vé sua mae
conversando com o médico. Ela percebe que esta com os batimen-
tos cardiacos regulados e ja demonstra alivio. Ao fundo, ela ouve o
médico falar de tratamento e ja se assusta com a ideia, esse nome
parece ser algo preocupante para ela.

Logo pergunta ao médico:

— Como assim, tratamento?

O médico responde:

— Calma, moca. Vamos iniciar um tratamento para melhorar
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sua condicao fisica, sua inatividade fisica estd prejudicando o seu
coracdo. Seu percentual de gordura estd aparentemente elevado.

Ao iniciar seu tratamento, Ayana comegou a aprender um
pouco sobre a sua condi¢ao de satde e entender o seu corpo. Sem-
pre muito curiosa, ela pedia para os profissionais lhe explicarem
alguns procedimentos que estavam fazendo e a finalidade das me-
dicoes. Nesse meio tempo, ela aprendeu o que era IMC, percentual
de gordura corporal, a relagao de frequéncia cardiaca com a perda
de gordura e varios outros.

- O que é esse negdcio e para que serve?

—Isso aqui é um adipometro. Com ele vou medir as suas dobras
cutadneas, essas dobrinhas aqui de gordura e depois vou calcular
seu percentual de gordura.

Ayana abre o WhatsApp e vé a tltima mensagem de Guga.

Ela ja comeca a lembrar o que o cardiologista falou sobre exer-
cicios e atividade fisica, que, diferente do que a mae dela ouviu a
muitos anos atras, hoje é entendido como algo benéfico para a sua
condicao de saude. A vontade de participar das aulas de breakdan-
ce Hip Hop s6 aumentaram.

O cardiologista a encaminhou para um profissional de Edu-
cacao Fisica da rede publica de satide que trabalhava perto da sua
comunidade. L4, ela teve os aparatos minimos e um programa de
exercicios que melhorou a sua condicao fisica. Passados alguns
dias de tratamento, Ayana e dona Jacira voltam ao cardiologista.
Ela, como uma garota esperta, ja vai logo perguntando:

- Entao doutor, queria saber se tenho condicoes para praticar
break.Ja que é uma atividade corporal, talvez ajude no tratamento,
certo?

Dona Jacira da aquela tipica olhada de uma mae preocupada...

— Mas € claro! Se vocé comegar aos poucos, no seu ritmo e sem
se esforcar além, serd 6timo!

Ayana nao consegue segurar 0 seu sorriso apés a tao esperada
resposta do cardiologista.

No caminho de volta para casa, a cabega da garota s6 pensa
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em uma coisa: “serd que a mae finalmente vai me deixar participar
do projeto?”. As duas seguem o caminho em siléncio. Dona Jacira
estaria fazendo suspense? A ansiedade de Ayana é nitida.

Ao chegar em casa, Ayana ja pergunta a mae se tem a autori-
zacao para comecar no projeto:

- E ai, mae? Vou poder participar?

- S6 vou deixar vocé ir porque o cardiologista deu o aval, mas
vocé vai me prometer que sempre vai me mostrar as coisas novas
que aprendeu no projeto.

— Prometo!

Toda semana, Ayana mostrava seu desenvolvimento no Graffiti
e principalmente no break. Sempre chegava empolgada, mostran-
do os diferentes estilos do break, os passos novos e os amigos que
fazia no projeto. Dona Jacira percebeu o quanto aquela atividade
era benéfica para o bem-estar fisico e mental da filha.

Hoje, a garota chega em casa mostrando o cartaz da sua pri-
meira apresentacdo com o grupo do projeto. Depois de algum
tempo, finalmente Ayana encontrou algo em que se identifica e
sente prazer em praticar.

PERGUNTAS PARA PENSAR

1. O que é a arritmia cardiaca e quais os tipos de doencas estao
relacionados a essa condi¢ao de saude?

2. A prética de atividades fisicas é aliada ou inimiga das doencas
cardiovasculares?

3. Como podemos analisar nosso corpo e perceber se estamos com
sobrepeso?

4. De que forma a atividade fisica e os exercicios podem nos auxi-
liar na perda de gordura?

5. De acordo com sua preferéncia, cite atividades fisicas que vocé
sente prazer em praticar.
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Discuta com seus alunos e suas alunas. Ou se preferir, abra
a camera do celular, escaneie o QR Code abaixo ou clique
no link e responda!

https://forms.gle/pwT3SJWvCS3nxfhx5
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relacdes entre tecnologias e ensino de Educacao Fisica.

Sérgio Melo da Cunha
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A Editora do Instituto Federal de Educacao,
Ciéncia e Tecnologia do Rio Grande do Norte
(IFRN) ja publicou livros em todas as areas do
conhecimento, ultrapassando a marca de 250
titulos. Atualmente, a edicao de suas obras esta
direcionada a cinco linhas editoriais, quais sejam:
académica, técnico-cientifica, de apoio didatico-

pedagdgico, artistico-literaria ou cultural potiguar.

Ao articular-se a fungao social do IFRN, a
Editora destaca seu compromisso com a forma-
¢ao humana integral, o exercicio da cidadania, a
producao e a socializacao do conhecimento.

Nesse sentido, a Editora IFRN visa promover
a publicagdo da producgao de servidores e estu-
dantes deste Instituto, bem como da comunidade
externa, nas varias areas do saber, abrangendo
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Esta coletanea traz oito textos que exploram
as praticas corporais e suas diversas motivacoes,
relacionando-as com a satide em uma perspectiva
ampla. Inspirada em contos, cronicas e histérias, a
obra conecta temas da Educacao Fisica escolar, como
esportes, dancas e jogos, condi¢coes de vida e deter-
minantes sociais, incentivando uma reflexao critica
sobre corpo e movimento.

Utilizando hiperlinks para videos, podcasts e
jogos, o livro oferece uma experiéncia de aprendiza-
do dindmica e interativa. Alinhada a Base Nacional
Comum Curricular, a obra é uma ferramenta flexivel
e inovadora. Pensada para professores e alunos, ela
promove uma nova forma de vivenciar a Educacao
Fisica através da literatura e da midia.
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