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INTRODUGAO

O método Kyokai vem sendo desenvolvido nas Gltimas duas décadas, a partir de estudos técnicos sobre a Eutonia (abordagem de
educacdo somdtica em que a pessoa acessa a sabedoria que é prépria do corpo), cotejados a praticas consagradas de
aquecimento [ alongamento executadas no Yoga, no Pilates e, especialmente, em Artes Marciais como o Kalaripayattu, o Tai Chi
Chuan, o Qigong, o Kung Fu, o Karaté, o Judd, o Jiu-Jitsu.

Justifica a publicagdo deste trabalho, o fato de haver uma crenga corrente na mente de muitos adeptos de praticas esportivas,
que revela que o alongamento faz parte do aquecimento, ou, até mesmo, que o aquecimento consiste, todo ele, na realizagdo e
repeticdes de posturas de alongamento, e tudo para por ai. Esta convicgdo, se ndo de todo errbneaq, &, sob o ponto de vista do
Método Kyokai, no minimo restritiva, tendo em vista que na elaboragdo do método estipulamos uma sequéncia de posturas
essenciais (as quais néo serd@o apresentadas aqui devido ao formato textual mais enxuto), nas quais levamos em consideracdo a
premissa de que, mesmo para fazermos atos de alongamento mais intensos ou demorados, é necessdria a realizagcdo de um
aquecimento prévio do corpo por meio de rotagdes articulares, feitos numa certa ordem, com indice de impacto articular perto de
zero, combinadas com esticamentos musculares curtos e pontuais — espreguigar-se € um bom modo de comegar a se familiarizar
com a técnica Kyokai:

Segundo Rosdrio et al., [os autores afirmam que] as melhores opgdes de exercicios de alongamento séo o estatico segmentar, o
global e a facilitagdo neuromuscular proprioceptiva. Os mesmos autores relatam que o tempo ideal de alongamento estd em
torno de 30 segundos e as repetigdées acima de cinco n&o parecem apresentar vantagem terapéutica (MARQUES et al, 2008, p. 19).

Desse modo, é que em nosso método se prevé, no pré-treino, sob o ponto de vista musculoesquelético, que se deve primeiramente
se preocupar em ativar a agdo lubrificante articular do liquido sinovial. Os meios adotados no método para atingirmos tais
resultados s@o eutdnicos, na medida em que se compdem pelo respeito aos ciclos de suaves rotagdes articulares que aquecem o
corpo e antecedem aos alongamentos curtos no pré-treino, sem a imposigcdo de impactos articulares bruscos ou de solavancos
musculares e nos tenddes (BRIEGHEL-MULLER, 1998).

Il. RESPIRAGAO E ENRAIZAMENTO

Em todos os movimentos, do inicio ao fim, a respiracdo é ponto fundamental e conscientemente realizada. Neste sentido, a
respirag@o proativa e a estimulagéo do ponto de emiss@o e ressondncia gutural da energia “Ki” (04 dedos abaixo do umbigo) séo
pontos de ancoragem dos efeitos pretendidos em nosso método, quer seja durante a execucdo da sequéncia de posturas, quer
seja ja no final de cada sequéncia de posigoes.

No Método Kyokai, optamos por estruturar a respiragdo do praticante de atividade fisica sobre dois pilares iogues: o da respira¢gdo
Bhastrika e o da respiragéo Nadi Shodhana.
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Assim, durante o aquecimento [ alongamento, propomos um intenso foco na respiracéo Bhastrika (pratica iogue de respiragéo
enérgica e profunda, com o viés de energizagéo do corpo e da limpeza das vias aéreas). Com isso, sob o ponto de vista da técnica
iogue do pranayama, se propde o controle consciente das fontes de energia, donde o praticante expande sua usina bioenergética
corporal, através de movimentos respiratorios enérgicos e ciclicos. Ativa-se, também, a aceleragdo metabdlica via respiracéo
aerbbica Bhastrika, acionando-se o circuito de producdo de energia necessdria ao treino que se seguird. Bioquimicamente, esse
ciclo energético bhastriko é ativado pela intensificagéo da chamada “cadeia respiratéria”, a qual contempla, ao menos, trés
etapas: a glicdlise, o ciclo de Krebs e a fosforilagdo oxidativa.

No resfriamento pés-treino, se propde no Método Kyokai, a restauragdo da circulagdo sanguinea, diminuindo-se o tempo de
recuperagcdo muscular, por meio de alongamentos mais demorados, alternados com uma respiragdo anaerdbica, ou mesmo com
a pratica iogue da Nadi Shodhana (respiragéo tranquila por meio da alternancia das narinas).

Os melhores resultados podem ser obtidos com uma prética mais demorada de alongamentos musculares, de tenddes e de
articulagdes, quando combinados com ciclos anaerdbicos de respiragdo, posto que esta agcdo, ao mesmo tempo em que
interrompe o ciclo energético antes ligado pela ativagdo da “cadeia respiratoria”, dd inicio a processos de recuperagdo muscular e
de restauro do metabolismo celular.

No Método Kyokai, confere-se, devido ao viés de privilégio ao enraizamento, grande atencdo aos centros de gravidade e aos
pontos de aplicagdo da correta técnica de estabilizagdo das posturas. Na metodologia Kyokai, ao evitar-se a contragdo e a
distensGo muscular e articular abruptas, se otimiza a autorresponsabilidade de controle do praticante sobre o seu centro de
gravidade corporal e de seus pontos motores de equilibrio, a partir do aproveitamento da energizagdo celular e cerebral continua
obtida via respiragdo aerdbia.

Como resultado disso ocorre um duplo enraizamento psiquico do individuo & pratica: um, via fortalecimento dos vinculos de
pertencimento do sujeito em seu contexto, outro, o enraizamento somatico, por meio da fixagdo dos pontos de ancoragem
corporal ao solo, redundando numa maior consciéncia social e corporal (KOURY, 2001).

Levando-se em consideracdo que as articulagdes se compdem basicamente de cartilagens, tenddes, ossos, mUsculos e
ligamentos, nosso método devota preocupagdo em preparar os conjuntos articulares para que recebam os impactos e exigéncias
de intensidade relacionadas ao equilibrio e & estabilizagcdo de movimentos que ocorrem durante os exercicios. O ideal, portanto, é
que, a partir de um aquecimento / alongamento bem feito, se consiga manter a estrutura masculo-articular apta para o
procedimento esportivo pelo maior tempo o quanto possivel, segundo as caracteristicas e respostas aos estimulos dadas por
cada organismo, conforme a regularidade e intensidade que se possa imprimir ds agdes pré-treino. Desse modo, melhora-se a
capacidade musculoesquelética para o aprimoramento da elasticidade, em fungdo de que ndo se faz necessdria a contragdo
muscular para a mobilizagdo defensiva orgdnica e mental do praticante para conter ou reparar lesées durante a pratica.

Em suma, este resultado 6timo pode ser obtido por meio de um aquecimento [ alongamento que envolva primeiramente rotagées
e pequenos ciclos de estiramentos musculo-articulares, a fim de promover a ativagdo do liquido sinovial.

Nos fundamentos de nosso método entendemos que o liquido sinovial precise ser ativado (isto &, ‘aquecido’ e ‘disperso’ por toda a
cavidade articular) antes que se inicie a atividade fisica em si mesma (que pode compreender, conjunta ou isoladamente, a

ocorréncia de esforcos repetitivos de alongamentos abruptos, impactos e sobrecarga de peso), realizando-se os atos preventivos
em praticamente todas as articulagées méveis do corpo humano (tais como as articulagdes do fémur, do pescoco ou das maos).

Tal estdgio pode evitar lesdes incapacitantes no médio e longo prazo, justamente em fungdo de que dentre os fatores de risco
mais recorrentes as articulagdes, estdo a idade, a sobrecarga, o sobrepeso, a redugdo de intervalos entre treinos e os traumas e
microtraumas repetitivos localizados. E, segundo os resultados de alguns estudos sobre o tema “salde das articulagées”, podemos
ver que as agdes de prevencdo também podem ser importantes, tendo em vista que:

Particularmente, na articulagéo do joelho, evidenciou-se, que 52% da populagéo adulta apresenta sinais radiolégicos da doenca [a
osteoartrose], sendo que, somente 20% destas apresentam alteragdes consideradas como graves ou moderadas. J foi
demonstrado que a gonartrose (artrose do joelho) tem uma incidéncia de cerca de 2% por ano nos Estados Unidos. A incidéncia
desta patologia aumenta com a idade, estimando-se atingir 85% da populacdo até os 64 anos, sendo que, aos 85 anos é ela
universal. Seu impacto social e seu grau de incapacidade e téo importante, que motivou a Organizagdo Mundial de Satdde (OMS) a
criar a Década do Osso e da Articulagéo (PEROSSI, 2020, p. 01).

Vale lembrar, que nas atividades de aquecimento, de alongamento, o corpo produz endorfina. Esse hormoénio é responsdvel, dentre
outras respostas orgdnicas, pela sensagdo de bem-estar que o praticante sente durante e apds a sua realizagdo. Essa sensagdo
positiva pode ser atingida ja desde o mero ato inicial de esticar-se (espreguicar-se, por exemplo), visto que ao fazer isto, o
praticante estimula a circulagdo sanguinea e, consequentemente, pde em atividade, marcadores bioquimicos que estimulam e ou
elevam a sensacgdo de prazer e bem-estar.

Neste sentido, portanto, € que o método Kyokai se recomenda como indispensavel & pratica esportiva ou laboral, a fim de dar-se
tempo para que o corpo produza os hormdnios e se intensifiquem as sensagdes de bem-estar e de aptiddo & atividade fisica.

CONCLUSOES
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Sob o ponto de vista do movimento eutdénico, vemos que o método Kyokai opera na zona do que na Eutonia se denomina de
“microestiramentos”. Isto &, se preconiza a “pratica de levar a atengdo para os ossos que compdem uma articulagéio em promover
o0 movimento deles em diregdes opostas”, por meio de micromovimentos, trazendo o ganho e ou a abertura do espago articular,
acionando o ciclo dos microestiramentos.

Enfim, ao incorporar principios da Eutonia, a sequéncia de posturas apresentada no Método Kyokai foi desenvolvida e pensada
para os praticantes de Artes Marciais, contudo, pode ser aplicada noutras modalidades fisicas e esportivas, ou mesmo, coadjuvar
na recuperagdo de habilidades cardiovasculares, além de servir como excelente procedimento de manutencdo do ténus muscular
e do condicionamento fisico.
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