
Ginástica para Todos e corpos experientes: 
um diálogo entre a ginástica e outras práticas corporais
Gymnastics for All and experienced bodies: a dialogue between gymnastics and other physical activities

RESUMO
INTRODUÇÃO: A Ginástica para Todos (GPT) vem consolidando experiências nos mais diferentes contextos 
socioeducativos e abarcando diferentes públicos. No Brasil, país onde essa prática gímnica é fortemente 
associada à Extensão Universitária, observamos nos últimos anos seu desenvolvimento junto ao público idoso.
OBJETIVO: Analisar a experiência de integrantes do projeto de GPT intitulado “Ginástica para Corpos 
Experientes”, vinculado ao Programa UniversIDADE (Unicamp), e as possíveis relações entre essa experiência 
com a GPT e as vivências das participantes em outras práticas corporais. 
MÉTODOS: De natureza qualitativa e caracterizada como estudo de caso, partimos da realização de entrevistas 
estruturadas com nove integrantes do referido projeto. A análise de dados foi subsidiada pela Análise de 
Conteúdo.
RESULTADOS: Os resultados indicam que as experiências corporais das colaboradoras se concentram nas 
categorias “Ginástica de Condicionamento” e “Ginástica de Conscientização Corporal”, sendo, em sua maioria, 
realizadas de forma individual. Oito entre as nove participantes afirmaram notar diferenças significativas entre 
as experiências em outras práticas e aquelas com a GPT. As diferenças apontadas versam, principalmente, sobre 
a proposta pedagógica utilizada neste projeto e sobre os seus desdobramentos: a criação de vínculos sociais 
entre integrantes, as possibilidades de adaptação de movimentos e técnicas, o fomento de habilidades sociais 
por meio das dinâmicas coletivas e a ação das(os) professoras(es) como facilitadores para o aprendizado de 
movimentos e possibilidades do corpo.
CONCLUSÃO: Concluímos que o projeto “Ginástica para Corpos Experientes” oportuniza a prática da GPT 
de modo a contribuir com as demandas e os interesses – sociais, físicos e psicológicos – característicos do 
processo de envelhecimento, oportunizando a prática da ginástica de forma flexível, motivada e potente para 
a constituição de relações sociais.

ABSTRACT
BACKGROUND: Gymnastics for All (GfA) has been consolidating experiences in the most different socio-
educational contexts, increasingly reaching heterogeneous participants. In Brazil, a country where GfA is 
strongly associated with University Extension, we have observed in recent years its development with the 
elderly public.
OBJECTIVE: This study aimed to analyse the experiences of participants of the GfA project entitled “Gymnastics 
for Experienced Bodies”, from the “Programa UniversIDADE” (Unicamp), and the possible relations with the 
participants’ previous experiences regarding other physical activities.
METHODS: In this case study, structured interviews were made with nine participants of the project. The data 
analysis was carried out based on the Content Analysis methodology. 
RESULTS: The results indicate that the participants’ previous experiences are concentrated in two subcategories 
– “Fitness” and “Mind-Body Exercises” – being mostly done individually. Eight out of nine participants said they 
noticed significant differences between their previous experiences and their participation on the GfA project. 
The differences pointed out were, mainly, on the pedagogical proposal that guides this GfA project and on 
the consequences of this approach: the creation of social bonds with other participants, the possibilities of 
adapting movements and their techniques, the promotion of social skills through cooperative dynamics, and, 
finally, the coach’s role as a facilitator whilst learning new movements and skills.
CONCLUSION: We conclude that GfA can contribute to the demands and interests – social, physical, and 
psychological – characteristic of the aging process, allowing the practice of gymnastics in a flexible, motivated, 
and powerful way, mainly regarding the constitution of social ties.
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INTRODUÇÃO

Há algum tempo temos observado que a população idosa, 
conhecida também como adultos maiores ou terceira idade, 
vem crescendo de forma significativa no Brasil, espelhando 
um cenário internacional de aumento da expectativa de vida 
em função das mudanças nos estilos de vida, das melhorias na 
gestão nutricional, do maior acesso e das melhorias no atendi-
mento médico, do consequente declínio nas taxas de doenças 
infecciosas, além do aumento significativo na educação e na 
renda. Ainda que esses avanços se deem em condições e ritmos 
distintos entre os diferentes países, notam-se movimentações 
e iniciativas nos mais diversos contextos a fim de acompanhar 
essa mudança demográfica, isto é, de se alinhar a um mundo 
onde se vive mais tempo (PAULA, 2016). 

Como consequência, a demanda e o interesse por progra-
mas de atividade física – o que no contexto deste estudo cha-
maremos de práticas corporais – que atendam positivamente as 
particularidades do processo de envelhecimento também vêm 
se multiplicando, na busca de promover o bem-estar geral do 
indivíduo e, por vezes, fomentar mais um espaço de convivên-
cia social (PINTO; NERI, 2017). Estudos recentes mostram que 
a acesso a programas regulares de atividade física e sua manu-
tenção figuram como fatores de grande importância para a con-
servação da saúde durante o processo de envelhecimento, na 
medida em que beneficiam não apenas os aspectos físico, meta-
bólico e funcional do corpo, mas também atuam nas dimensões 
psicológica e social desse processo (KIM; KIM; KIM, 2013; KIM 
et al., 2014). 

Nesse sentido, algo que nos chama a atenção na literatura é 
a importância da adesão e manutenção de práticas corporais e 
esportivas nas diferentes fases da vida (AZEVEDO JUNIOR et al., 
2006; GIL et al., 2015; PIERON, 2004; TROST et al., 2002), dado 
que estes estudos indicam que o contato e a prática de ativida-
de física prolongada e sistematizada pode contribuir de forma 
efetiva para um estilo de vida mais ativo durante o processo de 
envelhecimento. Assim, o contato com diferentes práticas e ati-
vidades desenham, paulatinamente, as experiências corporais 
(MARTINS et al., 2013), seja perpassando as vivências propi-
ciadas na Educação Física Escolar, seja no contexto de iniciação 
esportiva quando na infância e na adolescência, ou até mesmo 
na busca por determinadas práticas já na vida adulta em função 
de interesses distintos – promoção da qualidade de vida e bem-
-estar, socialização, manutenção do condicionamento físico e 
quaisquer outros interesses alinhados com as demandas desse 
período (BARREIROS; CÔTÉ; FONSECA, 2013; CÔTÉ; STRACHAN; 
FRASER-THOMAS, 2008). 

Neste cenário, vale destacar, portanto, que as escolhas re-
lacionadas a prática de exercícios e atividades físicas nas dife-
rentes etapas influenciam na construção de uma relação com o 
próprio corpo, na motivação para adesão e experimentação de 
outras práticas e, consequentemente, na possibilidade de uma 
relação duradoura e positiva com as práticas corporais nos está-
gios mais avançados da vida. 

Considerando esse contexto, a Ginástica para Todos (GPT), 
como uma prática em grupo essencialmente não-competitiva 
e inclusiva (MENEGALDO; BORTOLETO, 2020a), tem chamado 
a atenção dos especialistas ao possibilitar uma participação 
abrangente desse público, uma vez que não se pauta numa 
perspectiva rigorosa e excludente da técnica ou da performan-
ce, facilitando o acesso de diferentes grupos, independente-

mente da faixa etária, do gênero, do nível de habilidade ou do 
contexto cultural. 

Nesse sentido, a GPT se constitui como a vertente gímnica 
voltada para o lazer que prioriza a busca pelo prazer de prati-
car ginástica, combinando desde os padrões básicos de movi-
mento – propostos, por vezes, com técnicas flexibilizadas para 
um determinado público – até vivências de expressão corporal, 
manipulação de aparelhos, composições e apresentações core-
ográficas em festivais ginásticos (PATRÍCIO; BORTOLETO; CARBI-
NATTO, 2016).

Com objetivos voltados para a contribuição na saúde pesso-
al de seus praticantes e no fomento do bem-estar físico, social, 
intelectual e psicológico (FIG, 2019), a prática da GPT parece se 
adequar bem à população idosa e, portanto, às demandas ca-
racterísticas do processo de envelhecimento (MORENO; TSUKA-
MOTO, 2018; OLIVEIRA et al., 2020; SILVA, 2020; LOPES et al., 
2020). Considerando esse cenário, o presente estudo reporta 
uma pesquisa realizada no projeto “Ginástica para Corpos Expe-
rientes”, desenvolvido na Faculdade de Educação Física da Uni-
versidade Estadual de Campinas (FEF/Unicamp) como parte do 
Programa UniversIDADE (PU).

Cabe indicar ainda que o PU visa proporcionar à comunida-
de interna e externa condições para a preparação de indivíduos 
em estágio de pré-aposentadoria, aposentadoria e pós-aposen-
tadoria, de modo a mantê-los ativos durante essas fases que 
acarretam mudanças significativas em suas vidas cotidianas. 
O PU, portanto, tem como intuito atender às necessidades de 
prevenção, aos estímulos e à capacitação do desenvolvimento 
físico e emocional por meio de atividades interdisciplinares gra-
tuitas, buscando fomentar diálogos relacionados à longevidade, 
ao bem-estar e à qualidade de vida (OLIVEIRA et al., 2020). 

Vislumbrando, então, um diálogo entre os objetivos deste 
programa e as características da GPT, o projeto “Ginástica para 
Corpos Experientes” teve início em 2018, propondo 15 encon-
tros realizados semanalmente ao longo de quatro meses de 
atividades (período que acompanha o semestre universitário), 
buscando oferecer uma experiência ampla da GPT subsidiada 
pela proposta pedagógica do Grupo Ginástico Unicamp (GGU) 
(GRANER; PAOLIELLO; BORTOLETO, 2017). Desde então, o proje-
to – que está inscrito no eixo Esporte e Lazer do referido progra-
ma – vem oportunizando a prática da ginástica para seus parti-
cipantes que, em sua expressiva maioria, nunca tiveram contato 
com as ginásticas esportivizadas e nem mesmo com a própria 
GPT (OLIVEIRA et al., 2020).

Assim, com base no potencial da GPT em responder às de-
mandas do processo de envelhecimento e, ainda, considerando 
necessário o compartilhamento de experiências e o fomento 
de registros que impulsionem a promoção de ações e projetos 
similares, bem como o fortalecimento da produção acadêmico-
-científica sobre esta prática gímnica (ANDRADE; MACIAS, 2020; 
MENEGALDO, BORTOLETO, 2020b), o objetivo desta pesquisa é 
analisar as experiências das integrantes no projeto de GPT “Gi-
nástica para Corpos Experientes”, relacionando-as com suas ex-
periências em outras práticas corporais.

MÉTODOS

O presente estudo se caracteriza como uma pesquisa explo-
ratória e descritiva, de natureza qualitativa (MINAYO, 2010), na 
forma de um estudo de caso. Para a realização desta pesqui-
sa, utilizamos como instrumento a entrevista estruturada (GIL, 
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2019), que foi realizada de forma não-presencial, via WhatsA-
pp (GIBSON, 2020), com base num roteiro composto por três 
perguntas: a primeira abordando as experiências corporais ao 
longo da vida, a segunda sobre a experiência com a GPT no 
projeto “Ginástica para Corpos Experientes” e a terceira sobre 
possíveis relações – similaridades e/ou distinções – identifica-
das pelas participantes em relação às experiências vivenciadas 
com outras práticas. As perguntas foram encaminhadas às par-
ticipantes por escrito no aplicativo mencionado e respondidas 
em formato de áudio.

Participaram desta pesquisa nove mulheres, com idades en-
tre 55 e 74 anos, que frequentaram o projeto por, no mínimo, 
um semestre entre os anos de 2018 e 2019, amostra que repre-
senta 25% da totalidade de participantes que frequentarem o 
projeto nesse período. A escolha das participantes se deu em 
conjunto com as(os) professoras(es) envolvidas(os) nas ativida-
des do projeto, considerando a assiduidade nos encontros no 
período de participação e a facilidade de acesso e uso do apli-
cativo WhatsApp. 

Assim, os professores indicaram três alunas(os) por semes-
tre de oferecimento (2º semestre/2018, 1º semestre/2019 e 
2º semestre/2019), totalizando, assim, nove colaboradoras. A 
pesquisa foi aprovada pelo Comitê de Ética em Pesquisa da Fa-
culdade de Ciências Médicas da Unicamp (Parecer n° 3.196.127; 
CAAE: 03873218.6.0000.5404), o que exigiu o aceite do Termo 
de Consentimento Livre e Esclarecido. Os nomes das participan-
tes foram substituídos pela siga “CE” (Corpo Experiente). 

Para subsidiar e sistematizar a análise dos dados, adotamos 
a Análise de Conteúdo (BARDIN, 2011), desenvolvendo um pro-
cesso analítico que teve a constituição de todas as categorias 
a posteriori. Para isso, os áudios das entrevistas foram cuida-
dosamente transcritos e seu conteúdo foi agrupado em cate-
gorias e subcategorias. Posteriormente, foi produzido um texto 
narrativo que articulou os dados organizados pelo processo de 
categorização com a literatura especializada.

Este processo de análise resultou em três grandes catego-
rias temáticas que estão associadas diretamente às três per-
guntas que nortearam os depoimentos. Essas categorias são: 1) 
Experiências com outras práticas corporais; 2) Experiências no 
projeto “Ginástica para Corpos Experientes”; e 3) Relações entre 
as experiências com GPT e com outras práticas. Os resultados 
serão, portanto, apresentados e discutidos em três seções.

RESULTADOS E DISCUSSÃO
Mapeando as experiências corporais prévias

Dentre as nove entrevistadas, oito tiveram contato com al-
guma das práticas classificadas como Ginásticas de Condicio-
namento Físico (SOUZA, 1997), fato significativo, mas também 
esperado, em função da grande popularização das ginásticas de 
academia nas últimas décadas (TOLEDO; PIRES, 2008). Dentre 
as práticas que constituíram essa subcategoria, destacamos: 
musculação (6), hidroginástica (3), treinamento funcional (2), 
Zumba (2), alongamento (2), Combat (1), ginástica localizada (1) 
e Step (1). A busca pela melhora do componente estética, no 
sentido de beleza, e a melhora na qualidade de vida, priorita-
riamente no quesito “saúde”, foram as motivações menciona-
das com maior frequência para aderir a essas atividades, o que 

corrobora estudos da área (SANTOS; KHIJNIK, 2006). Os relatos 
de CE6 e CE7 ilustram esse cenário, ao relacionarem o início da 
atividade física a recomendações médicas: “eu comecei, emo-
cionalmente, a desenvolver uma diabetes. Então, quando, no 
último exame, na época, deu a pré-diabetes, eu fui obrigada, 
né? A começar a fazer exercícios” (CE6); “eu fiz tudo isso porque 
eu sou muito sedentária, eu estava acima do peso e o médico 
cardiologista aconselhou que eu fizesse exercício” (CE7). 

Para além das ginásticas de condicionamento ou, em termos 
mais populares, das ginásticas de academia, ainda com base no 
referencial teórico de Souza (1997), identificamos outras duas 
subcategorias. Na subcategoria Ginástica de Conscientização 
Corporal foram citadas práticas como Pilates (3), yoga (3), medi-
tação (1) e Lian Gong (1). Assim como na subcategoria anterior, 
essas atividades parecem figurar entre as experiências motiva-
das por indicações e encaminhamentos médicos, caracterizan-
do-se como alternativas para a promoção do bem-estar. Em 
menor frequência, a subcategoria Ginásticas de Competição foi 
mencionada apenas por CE1, que alegou ter praticado Ginástica 
Rítmica (GR) na juventude. Para além das práticas do campo da 
ginástica, foram relatadas ainda experiências com natação (4), 
dança (3), caminhada (3), tênis (1), artes marciais (1) e basquete 
(1), classificadas como Outras práticas. 

Esse cenário nos despertou para uma reflexão perante o fato 
de as práticas citadas pelas colaboradoras serem, em sua maio-
ria, individuais, principalmente ao considerarmos as caracteri-
zadas como “Ginástica de Condicionamento Físico” e “Ginástica 
de Conscientização Corporal”. Com base nas proposições teóri-
cas de Parlebas (2001) e, de forma mais precisa, no seu conceito 
de “lógica interna”, essas práticas são também compreendidas 
como situações psicomotrizes, isto é, caracterizam-se pela au-
sência de companheiros e/ou adversários, não tendo prescrito 
em suas lógicas o estímulo à cooperação, à comunicação e à 
interação. 

Como veremos mais adiante, a GPT, por outro lado, pode 
ser compreendida como uma situação sociomotriz, ou seja, re-
alizada em grupo. Esse fato determina, na perspectiva praxio-
lógica, uma lógica interna distinta das situações psicomotrizes, 
caracterizada pela presença da cooperação, da comunicação e 
das interações “positivas” entre os participantes, uma vez que 
a prática da GPT se desenvolve na presença de companheiros, 
sem adversários (MENEGALDO; BORTOLETO, 2020a). A nosso 
ver, grande parte das distinções que serão pontuadas nas próxi-
mas categorias se justificam por questões metodológicas, mas, 
também em grande medida, por essas diferenças na lógica in-
terna dessas práticas. 

Notas sobre a experiência no projeto “Ginástica para Corpos 
Experientes”

Sobre as experiências com a GPT no projeto “Ginástica para 
Corpos Experientes”, identificamos três grandes subcategorias: 
a) características do projeto, b) relações sociais e c) aprendizado 
de novas técnicas corporais. A categoria Características do pro-
jeto foi construída reunindo passagens que versam sobre ele-
mentos que as colaboradas destacaram acerca do cotidiano dos 
encontros. Assim, o primeiro elemento é o papel motivacional 
desempenhado pelas(os) professoras(es) nesse espaço, aspecto 
que foi mencionado por todas as colaboradoras, que narraram 
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passagens similares à de CE3: 

[...] uma das coisas muito boas mesmo dessa Ginástica para Todos, 
do nosso projeto, é que você olha e fala: “Não é possível que eu sei 
fazer isso! Não é possível que eu vou conseguir!”. E elas [as pro-
fessoras], com tanta dedicação, carinho com a gente... você acaba 
fazendo e fazendo muito mais. Faz mais coisas que você nem sabia 
que conseguia fazer (CE3).

É evidente que ter professoras(es) como mediadoras(es) 
capazes de identificar e adequar as entrelinhas da prática – as 
satisfações, a segurança, as dificuldades, os desconfortos, as 
superações – é de extrema importância, uma vez que sua pre-
sença influencia diretamente as dinâmicas das aulas e o fator 
motivacional, principalmente quando nos referimos ao públi-
co idoso (FREITAS et al., 2007). Nesse sentido, os depoimentos 
demonstram o quanto a dedicação, a atenção e o empenho 
das(os) professoras(es) durante as aulas influenciaram a per-
cepção das praticantes sobre a prática da GPT, construindo um 
entendimento sobre um espaço de prática da ginástica onde as 
colaboradoras se sentiam, simultaneamente, capazes, desafia-
das e motivadas. 

Outro elemento destacado pelas entrevistadas foi o proces-
so das composições coreográficas, que está amplamente pre-
sente nesse contexto por ser característico não só à GPT, mas 
por também ser um dos eixos centrais da proposta pedagógica 
utilizada (PAOLIELLO et al., 2014; GRANER; PAOLIELLO; BORTO-
LETO, 2017). Desse modo, para além da ideia de “elaboração 
de uma performance”, as composições coreográficas são, nessa 
perspectiva pedagógica, momentos cruciais para o desenvol-
vimento da criatividade, da coletividade, da valorização da di-
versidade cultural e da socialização de experiências individuais. 
Elas constituem um processo que se materializa com pequenas 
dinâmicas em grupo, conhecidas também como “construção 
coletiva de coreografias”, que são realizadas ao longo dos en-
contros e que contribuem para um contexto de prática da GPT 
com maior participação dos praticantes, independentemente 
de suas capacidades físicas, técnicas ou habilidades gímnicas. 

Durante essas dinâmicas, é desejável que todos possam opi-
nar sobre os diferentes elementos coreográficos, dentre eles a 
escolha dos movimentos, da música, das formas de expressão, 
do tema e dos materiais a serem utilizados. Em outras palavras, 
espera-se que os integrantes participem ativamente da com-
posição de coreografias. Dessa forma, a construção coletiva de 
pequenas sequências coreográficas compõe a rotina do referido 
projeto, em momentos que podem ser ilustrados pela passa-
gem de CE9: “o que me chamou a atenção é que as coreogra-
fias, a maioria das coreografias, nós mesmos que montamos. 
Nós mesmos montamos as coreografias com a orientação dos 
nossos monitores”. 

Como consequência das composições, a apresentação core-
ográfica em um festival ginástico (PATRÍCIO; BORTOLETO; CAR-
BINATTO, 2016) é um momento importante para grupos de GPT, 
figurando como desfecho do processo de composição: um “sen-
timento de recompensa” (CE3) por todo o trabalho realizado ao 
longo do semestre. Além da experiência de se apresentar em 
público e compartilhar a coreografia, a participação no festival 
proporciona o congraçamento, a troca de experiências estéti-
cas, técnicas e culturais entre grupos e reforça o sentimento de 
pertencimento (PATRÍCIO; BORTOLETO, 2015). No caso das in-
tegrantes do projeto “Ginástica para Corpos Experientes”, essa 

participação ainda potencializou o sentimento de superação en-
tre as participantes:

[...] a gente se apresentou e foi bárbaro, foi muito bacana. Aquele 
negócio de a gente se maquiar, de um ajudar o outro a preparar 
os bambolês e tal, essa parte de preparação, de ver como ia ser a 
roupa e tal, foi muito bacana. E assim, na nossa idade, que o pro-
grama UniversIDADE é de 50 para cima... a gente fazia as coisas e o 
pessoal não esperava, né. E a gente acaba... a gente pode! A gente 
se descobriu fazendo coisas que a gente nem imaginava. Foi muito 
bacana nesse sentido. E aquele friozinho na barriga... a gente não 
pensa em ter desafios assim, então ter esses desafios, na idade da 
gente, é muito bacana, é muito... é um privilégio (CE4).

Todo o congraçamento e a experiência sociocultural da par-
ticipação em festivais nos remete a uma outra potencialidade 
da GPT: sua dimensão social e, consequentemente, as relações 
sociais constituídas entre seus integrantes. Autores como Pérez 
Gallardo e Souza, ainda na década de 1990, já indicavam tal po-
tencial, por meio da interação e da socialização presentes em 
seus contextos de desenvolvimento, proporcionando a vivên-
cia de valores humanos como solidariedade, amizade, coope-
ração, confiança em si mesmo, superação e autonomia (PÉREZ 
GALLARDO; SOUZA, 1995). Outras produções recentes reforçam 
essa tese, fazendo referência a uma potencialidade coletiva que 
combina os valores mencionados ao reconhecimento e ao per-
tencimento social, assim como à participação ativa e à constru-
ção de um espaço dialógico de prática da ginástica (MENEGAL-
DO, 2018). 

No contexto estudado, esse potencial coletivo parece estar 
articulado a uma das demandas mais sensíveis do processo de 
envelhecimento: a inclusão, a participação e a manutenção dos 
sujeitos em atividades sociais que promovam e estimulem a 
convivência, a sensação de utilidade e de autonomia (PINTO; 
NERI, 2017). Nesse sentido, a GPT parece ser uma alternativa 
que vai ao encontro dessa demanda (SILVA, 2020), na medida 
em que sua prática coletiva pode contribuir para a redução da 
solidão, para a convivência com outros sujeitos que comparti-
lham a mesma fase de vida e para o acesso a um momento de 
lazer (DOMINGUES; TSUKAMOTO, 2021) que promova a convi-
vência e o desenvolvimento de habilidades sociais – como coo-
peração e respeito –, fatores que tornam, por vezes, a atividade 
mais prazerosa e contextualizada para esses sujeitos:

[...] em relação à prática da Ginástica para Corpos Experientes, eu 
gostei de fazer, gosto muito por vários motivos. Primeiro, pela so-
cialização entre as pessoas. Tudo o que a gente faz tem que ser em 
grupo, a criação de tudo, todo o trabalho. Então, tanto os exercícios 
físicos para aquecimento, para relaxamento, quanto a criação da 
prática, né? Colocar um tema, escolher materiais para trabalhar, 
dividir tarefas entre as pessoas para ver o que cada um do grupo vai 
fazer. Então, eu acho que o ponto principal é a socialização (CE1).

Esse potencial social constitui um dos traços mais marcantes 
dessa vertente gímnica e está diretamente relacionado a um es-
paço de prática mais permissível e acessível, justamente porque 
contribui para a constituição de ambientes de prática mediados 
por relações de respeito ao corpo, às idades e às experiências 
do outro e, por fim, às suas habilidades (MENEGALDO, 2018). É 
justamente esse cenário que permite que, mesmo num grupo 
composto por idosos, majoritariamente sem experiências pré-
vias com ginástica, seja possível o aprendizado de novas técni-
cas corporais. 

Como na maioria dos espaços de prática corporal e espor-
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tiva, ao aderirem ao projeto “Ginástica para Corpos Experien-
tes”, é esperado que as(os) praticantes criem expectativas com 
relação ao que será aprendido ou experienciado, do ponto de 
vista corporal, nessa nova atividade: que tipo de movimentos 
o corpo irá aprender a fazer? Quais técnicas – gímnicas, nesse 
caso – será possível aprender e, quem sabe, apreender durante 
as aulas? Tratando-se de uma prática gímnica com a qual as co-
laboradoras, em geral, não possuíam vivências anteriores, essas 
expectativas foram se materializando ao longo das aulas acom-
panhadas de um sentimento de surpresa e, frequentemente, de 
superação: 

[...] às vezes a gente olhava e falava: “jamais eu vou conseguir fazer 
isso! Meu Deus do céu, imagina! Meu corpo já não faz mais isso!” 
Que não faz o quê! Não faz daquela forma ali que pode ser passa-
da, mas existe várias formas que a gente acaba, que, inventando, o 
corpo acaba se desenhando naqueles movimentos ali (CE3).

Nesse sentido, a aprendizagem de novos movimentos pa-
rece estar relacionada a um avanço para além da zona de con-
forto das praticantes, o que, no caso do público em questão, 
parece ter uma estreita relação com a melhora da autoestima 
e a manutenção da motivação (McAULEY et al., 2005; MORENO 
et al., 2006). Para além dessas contribuições a nível individual, o 
aprendizado de elementos gímnicos nesse grupo se desdobrou, 
mais uma vez, em algo que também atravessa uma dimensão 
coletiva: a criação de uma linguagem comum de movimento 
(PAOLIELLO et al., 2014). 

A criação de uma linguagem comum de movimento no con-
texto da GPT figura como traço da proposta pedagógica utili-
zada e tem como eixo a ideia da construção de um repertório 
de movimentos “particular” de determinado grupo, em que o 
particular não está associado à ideia de exclusividade, mas, sim, 
à possibilidade de construção de um conjunto de movimenta-
ções e elementos com base nas habilidades, nos potenciais e 
nas características dos integrantes daquele grupo. Neste caso, 
conforme as praticantes eram expostas a vivências de diferentes 
práticas gímnicas, explorando possibilidades do corpo, de ma-
teriais e de usos do espaço e realizando dinâmicas de criações 
coreográficas, o grupo ia, paulatinamente, compondo esse re-
pertório comum, constituído de elementos corporais (saltos e 
saltitos, rotações em diferentes eixos, equilíbrios, ondas etc.), 
manipulações de materiais, acrobacias coletivas, deslocamen-
tos, entre outros. 

Essa linguagem comum, portanto, é também processual, 
sendo modificada e aprimorada conforme as(os) integrantes 
aprendem novas técnicas e incorporam esses aprendizados nes-
se repertório coletivo, que desempenha um papel fundamental 
no momento das composições coreográficas, na medida em 
que essa linguagem comum de movimento permite que as(os) 
integrantes – junto às(aos) coordenadoras(es)/professoras(es) 
– reconheçam e identifiquem as possibilidades de elementos 
que podem fazer parte de uma coreografia, combinando e 
compondo os movimentos de forma adequada, inclusiva e que 
corresponda ao perfil, aos objetivos e às expectativas das(os) 
praticantes. 

Evidenciando as potencialidades da ‘Ginástica para Todos’

Ao serem questionadas acerca das relações entre as expe-
riências no referido projeto e as outras práticas corporais já 

vivenciadas, as colaboradoras relataram, em sua maioria, dis-
tinções entre essas práticas. Nesse terceiro momento, os rela-
tos foram organizados em três categorias: a) vínculos sociais, b) 
adaptações e acessibilidade e c) professoras(es). 

As implicações de praticar uma atividade individual ou em 
grupo – ou, de forma mais precisa, as diferenças entre as práti-
cas psicomotrizes e sociomotrizes (PARLEBAS, 2001) – figuram 
de forma explícita em diversos trechos das colaboradoras que, 
em conjunto, indicam que essa prática oportunizou um outro 
nível de vínculos sociais entre as(os) colegas, especialmente 
quando comparadas a outras experiências corporais e esporti-
vas: 

[...] a GPT é uma prática em grupo, que significa que o grupo tra-
balha junto, o grupo não pode falhar, se um dos componentes do 
grupo fizer algo errado ou de uma maneira diferente, pode desen-
cadear uma diferença no trabalho. O que eu quero dizer... é que 
o trabalho é em grupo e coordenado, é diferente de você praticar 
uma yoga, que é individualizado, é diferente de você praticar um 
Pilates, que é individualizado (CE1).

A diferença é que você indo numa academia, você está sempre so-
zinha, por mais que você faça amizade, você está sempre sozinha, 
você não constrói um algo a mais [...]. Então, essa é a diferença 
que eu identifico na GPT e nas outras práticas. Nós vivenciamos 
exercícios diferentes e o mais importante ali é o humano. Para mim 
é o que fica... é o lado humano, onde você cria com o grupo, onde 
você mantém uma amizade muito legal! (CE6).

Algo que nos chama a atenção são as frequentes menções 
do “trabalho em grupo”, o que é esperado em função da pro-
posta pedagógica adotada. Nesse cenário, no entanto, destaca-
mos a importância de uma mediação das dinâmicas coletivas de 
forma a promover a manutenção do respeito entre as integran-
tes, principalmente considerando um grupo de composição he-
terogênea e sem experiências gímnicas pregressas. É necessário 
um cuidado por parte das(os) professoras(es) e integrantes para 
que esse “trabalho em grupo” contemple as individualidades si-
multaneamente à construção e ao desempenho de uma tarefa 
comum (GRANER; PAOLIELLO; BORTOLETO, 2017), transforman-
do as “construções coletivas” em momentos de fomento de ha-
bilidades não só gímnicas, mas também sociais (MENEGALDO, 
2018). Essa relação dialógica entre o indivíduo e o coletivo faz 
com que as próprias participantes, gradativamente, valorizem 
suas produções e seus aprendizados com ênfase nos processos 
vividos e compartilhados:

[...] então, a gente viu que não há limites, tudo é bonito, desde que 
você faça com aquela paixão e prazer, tudo fica bonito. Não tem o 
que é certo ou errado. E a gente viu que, cada um dando tudo de 
si, fica uma coisa, assim... harmoniosa no final, fica legal, né. E eu 
aprendi com a GPT, a julgar menos, assim, sabe, e perceber mais o 
esforço de cada um. Vale mais perceber isso do que julgar o resulta-
do final pela beleza, pela perfeição. Não! É o esforço, a construção 
que vale mais, né (CE4).

Uma das características da GPT que permite esse cenário 
descrito pela CE4 é, justamente, a possibilidade de diferentes 
entendimentos acerca do conceito de técnica, ou ainda, nos ter-
mos de Bortoleto (2008, p. 181), uma compreensão do termo 
“que não se baseie [em] estritos regulamentos, mas que vislum-
bre a liberdade gestual que caracteriza a GPT, sem deixar, obvia-
mente, de impor-se e assegurar um gesto seguro”. Esse outro 
olhar para as questões técnicas é possível na medida em que, 
diferente das modalidades gímnicas esportivizadas (SILVA et al., 
2021), a GPT não possui um único código gestual. Há espaço 
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para modulação do nível técnico e das formas de execução em 
função das particularidades de cada grupo da prática, conver-
gindo para a já discutida “linguagem comum de movimento”.

Quando combinada a diferentes atividades e dinâmicas, a 
múltiplas possibilidades de uso de implementos e espaços e 
ao diálogo com outras manifestações corporais, essa técnica 
flexível contribui para tornar o espaço de prática mais atrativo, 
diverso e efetivo, contexto que é reconhecido pelas colabora-
doras que alegam que “a GPT é adequada para a gente, para 
nossa idade... para cada um, na verdade! Se fosse uma criança, 
seria para uma criança!” (CE4) e que “a diversidade de exercí-
cios como é passado, o tipo de exercício... tanto é interessante 
pra quem tem cinquenta, como é interessante pra quem tem 
oitenta [...], onde cada pessoa faça realmente no limite da sua 
capacidade” (CE2). A colaboradora CE5 reforça em sua fala as 
várias possibilidades experienciadas durante os encontros:

[...] a diversidade oferecida pela GPT. Diversidade de material que 
pode qualquer bambolê, qualquer almofada, qualquer bolinha, 
qualquer tapete, engradado, né, nossa coreografia, uma foi feita 
com engradado... e qualquer garrafa, saco plástico, qualquer ma-
terial... bexiga, né. Então isso, esse material, a oferta dessa diver-
sidade de material para você exercitar o seu corpo chama muito 
atenção, é muito diferente. Eu acabo fazendo depois com os meus 
netos... é muito legal tudo isso! (CE5).

A atuação das(os) professoras(es) compõe a última subcate-
goria e, não diferente das anteriores, figura entre os relatos em 
um tom de distinção em relação às experiências com outras prá-
ticas corporais e esportivas. Aos estabelecerem essas relações, 
novamente, todas as colaboradoras mencionaram a atuação 
das(os) monitoras(es) que, ao se mostrarem presentes, segu-
ras(os) e capazes de mediarem as dinâmicas e de perceberem 
as demandas e as nuances do espaço de prática, influenciaram 
positivamente as participantes, especialmente no que tange à 
motivação e à permanência na prática: 

[...] é uma coisa que nem a gente aprendeu, aprendeu uma coisa 
tipo... pirâmide. Eu jamais achei que eu poderia fazer isso, jamais! 
E ficar lá em cima da outra pessoa e ainda abrir os braços ainda... 
eu falava: “não consigo, não consigo”, mas ele falava: “consegue! 
Nunca diga que não vai conseguir, vai conseguir sim”. Olha, são as-
sim, totalmente diferente, né? Uma coisa prazerosa que dá prazer 
de você fazer e você continuar fazendo, né?  (CE8)

Vale lembrar que, mesmo se tratando de um espaço de prá-
tica da GPT pautado numa perspectiva pedagógica que objetiva 
a formação humana, a autonomia e a participação ativa (GRA-
NER; PAOLIELLO; BORTOLETO, 2017) – ainda que se pretenda 
que os integrantes do grupo sejam protagonistas durante os 
diferentes processos pedagógicos –, as(os) professoras(es) pos-
suem um papel indiscutível de apresentar, viabilizar e fomentar 
as múltiplas possibilidades dessa prática gímnica, importância 
que foi frequentemente reforçada em diferentes trechos dos 
discursos de todas as colaboradoras.

CONCLUSÃO

Percebemos que as temáticas analisadas mantêm uma im-
portante interligação, reforçando que a prática de GPT expe-
rienciada no projeto “Ginástica para Corpos Experientes” não 
pode ser analisada de forma segmentada, uma vez que exige 
uma visão complexa que articule múltiplas relações – entre pro-
fessoras(es), alunas(os), espaços, tempos, materiais – mediadas 

por valores e princípios que norteiam a proposta pedagógica 
utilizada (GRANER; PAOLIELLO; BORTOLETO, 2017). A conexão 
desses elementos é o que viabiliza a construção de um espaço 
coletivo que, ao nosso ver, é fundamental para uma experiência 
positiva com a prática da GPT. 

Dessa forma, ressaltamos que essa prática gímnica em gru-
po pode não só “aceitar” as diferenças advindas de um públi-
co múltiplo e heterogêneo no que diz respeito às experiências, 
mas, por vezes, pode também agregar essas individualidades de 
modo a construir um espaço social que convirja com o processo 
de envelhecimento, reconhecido pelo caráter singular de cada 
indivíduo em decorrência de fatores biológicos, psicológicos e 
emocionais. Esse talvez seja o verdadeiro potencial “adaptati-
vo” da prática da GPT quando operada por uma proposta peda-
gógica dialógica: permitir as singularidades de forma simultâ-
nea à criação de um espaço inclusivo e coletivo. 

Por fim, ainda que o presente estudo corrobore os achados 
de pesquisas recentes da área, vale mencionarmos sua princi-
pal limitação. Tratando-se de um estudo de caso, tivemos a par-
ticipação de nove integrantes de um único grupo de GPT, que 
trabalha com base na referenciada proposta pedagógica. Nesse 
sentido, seria interessante investigar outros grupos reunindo 
cada vez mais relatos e experiências dessa prática gímnica em 
diferentes contextos e perspectivas pedagógicas.
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