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INTEGRACAO ESTRUTURAL

Trabalho da vida da Dra Ida Rolf, Integracao Estrutural, é
um processo de manipulacdo do tecido conjuntivo.

Na série de 10 sessfes cada uma com objetivos
estruturais especificos o corpo humano é liberado,
possibilitando um relacionamento mais harmonioso
com o campo da gravidade.

Na medida em que melhora e se torna mais harmoniosa
a relacdao entre o campo gravitacional em que vivemos e
o alinhamento vertical do nosso corpo, os desconfortos
fisicos crénicos diminuem.

Experimentamos menos estresse e maior bem estar em
todas as areas de nossa vida: fisica, mental e emocional.




70% DO CORPO HUMANO E AGUA

Esse fato, sozinho, ja nos da uma ideia de quanto é mutavel
o corpo humano. Um meio tdo liquido como esse pode
mudar sua forma constantemente. A forca principal que
afeta a nossa forma sao os padrdes repetitivos de uso, o
modo como nos movimentamos, andamos, sentamos ou
dormimos. Além disso, acidentes, doencas e diversos tipos
de traumas fisicos e psicolégicos também deixam sua
marca, afetando o equilibrio geral.

Para conviver com  esse desequilibrio, criamos
compensacdes e, assim, continuamos capazes de ficar em
pe€, usando contrapesos. Por exemplo, se o peito de uma
pessoa esta deslocado para tras do seu centro de gravidade,
a pelve e/ou a cabeca provavelmente se deslocarao para
frente do centro, contrabalancando, assim, o peso do peito.
Se a cabeca seguisse a linha do peito, essa pessoa tombaria
para tras.
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FASCIA, O ORGAO DA FORMA

A Dra. Ida Rolf, Ph.D. em
bioquimica e criadora da
Integracao Estrutural,
especializou-se no estudo
do colageno, um dos
componentes quimicos do
tecido  conjuntivo, que
chamamos  fascia. Esta
constitui uma rede que
sustenta os musculos e o
esqueleto, dando-lhes
forma.

A fascia é influenciada e
responde a aplicacédo de
energia, pressao e calor.
Mediante a aplicacdo dessa
energia, a fascia, que em
seu estado normal tem uma
consisténcia gelatinosa,
torna-se mais soluvel e
pode permitir que as
estruturas por ela
envolvidas mudem de lugar
e se adaptem, numa
relacdo mais harmoniosa
com as demais partes do
corpo.

Sabemos também que,
quando submetida a um
esforco continuo e
excessivo, ela se adensa,
engrossa e perde sua
plasticidade. Vamos
analisar um exemplo, para
entendermos melhor como
funciona nosso equilibrio e
sua relacdo com a fascia, o
orgao da forma.
Imaginemos que, andando
descalca, uma pessoa pise
num caco de vidro e corte o

peé.



Removido o caco e tomadas as providéncias necessarias,
essa pessoa vai mancar nos proximos dias, evitando colocar
0 peso do corpo no pé machucado ou, pelo menos,
tentando evitar o local dolorido.

Esse padrao alterado de andar vai provocar maior tensdo na
outra perna e em algumas areas do pé machucado.

Se imaginarmos que o corte foi no arco do pé, a pessoa vai
andar entortando esse pé, para que 0 peso recaia mais na
parte lateral. Ao repetir esse movimento alterado por alguns
dias, cria-se uma demanda nos tecidos que estao sendo
sobrecarregados.

Para atender a essa necessidade do corpo, a fascia
desenvolve fibras extras: fica mais grossa, mais dura,
ajudando a manter o pé na posi¢ao que ndo ddi, e a pessoa
pode continuar suas atividades diarias. Alguns dias depois,
O corte esta cicatrizado e ndo doi mais.

O padrao alternativo, porém, permanece, ainda que a
pessoa ja Nndo mangue e ndo precise mais evitar aquela area
do pé. A fascia ja se alterou e ndao permite mais que o peso
caia no local protegido. A primeira vista, pareceria que a
pessoa parou de mancar, mas, de fato, o peso nao voltou a
se distribuir no pé, como antes.

Consideremos quantos pequenos acidentes como esse nos
influenciam. Imaginemos agora uma pessoa que passe por
uma fase de depressao. Sabemos que, deprimida, ela tende
a restringir a respiracdao. Os movimentos da caixa toracica
tornam-se menores e mais limitados.

A fascia e os musculos envolvidos na respiracdao passam a
nao ser usados em sua amplitude potencial. A fascia comeca
a perder sua plasticidade e, no momento em que essa
pessoa quiser voltar a respirar amplamente, vai encontrar
uma restricao fisica que impede a expansdo do torax.



Como tudo isso se passa num nivel sutil e inconsciente, ela nao
se da conta de todo esse processo e, simplesmente, nunca mais
volta a respirar com toda sua vitalidade e a sua capacidade vital
fica diminuida.

E facil de entender, assim, a afirmacdo de que o corpo tem
memoria e que a nossa histdria esta registrada no corpo.

NOSSO CORPO NO AQUI E AGORA

Com o processo de Integracdo Estrutural atualizamos a nossa
histéria, trazendo 0 nosso corpo para o presente. Muitos dos
acidentes que nos levaram a ter a estrutura que temos
pertencem ao passado e ndo temos mais necessi- dade de
manter aquelas limitacdes e compensacdes. Mas nao
conseguimos nos libertar delas sem uma inter- vencdo fisica, no
nivel da fascia.

O processo de Integracdo Estrutural afeta a fascia, através de
uma manipulacdao especifica, desmanchando as amar- ras que
nos impedem de estabelecer uma relacdo mais harmoniosa com
0 campo da gravidade.

A Integracdo Estrutural cria alternativas para nossa vida. No
nivel fisico, desmancha a rigidez criada pelas necessidades
diarias, trazendo-nos uma nova oportunidade de estabelecer
relacdes mais apropriadas e mais econémicas, do ponto de vista
energético.



EMOCOES E
INSEPARAVEIS

ESTRUTURA

SAO

Como vimos no exemplo
citado, a pessoa deprimida
respira menos. Também é
verdade que, se mudarmos
o padrdao respiratorio,
aumentando-o, o estado de
depressdo sera afetado.

Se o nosso equilibrio
melhora, sentimos mais
seguranca no nosso contato
com o chao. Com pernas e
pés mais flexiveis, o peso
do corpo € transmitido
livremente e a parte
superior do corpo fica mais
bem sustentada, exigindo

menos tensdo muscular na
manutenc¢do da postura.
“Nao sera provavel que o
sentimento de inseguranca
este- ja relacionado com
uma falta de seguranca e
firmeza que
experimentamos na terra?”,
pergunta-nos a Dra. Ida
Rolf. Sera que o aumento
da vitalidade e a melhor
disposicdo ndo afetam a
maneira como nos
conduzimos na vida e como
somos vistos pelas outras
pessoas?

U’_\




O processo de Integracdo Estrutural afeta a vida como um todo.
Provoca mudanc¢as somaticas e psicoldgicas.

A nocao da linha vertical traz consigo a ideia de centro.

Durante o processo, aprendemos a reconhecer camadas e niveis
de profundidade.

Procuramos encontrar o equilibrio do profundo com o
superficial, do interior com o exterior.

Entramos em contato com espac¢os desconhecidos do nosso ser.
Enriquecemos nossa autoimagem.

Integracdo Estrutural é um processo de autoconhecimen- to e
autodesenvolvimento. E uma educacdo, é a procura de maior
bem estar e bem viver.

A GRAVIDADE NUNCA E NEUTRA

Na Terra, todo corpo vive imerso nesta forca. Somos, em geral,
inconscientes desse campo que nos sustenta, como peixes
inconscientes das correntes em que vivem.

Desenvolver um relacionamento harmonioso com a for¢a da
gravidade é um dos objetivos da Integracao Estrutural.



A estrutura e a maneira como usamos NOSSOS COrpos - SOMOos
bipedes - requerem um alinhamento vertical equil- ibrado em
torno de um eixo central. Em harmonia com a gravidade, esse
COrpo se expressa na extensdo vertical. Todos os movimentos se
tornam extensdo no espaco, ao invés de contracao.

O corpo é plastico e tem uma grande capacidade de adaptacao
as circunstancias da vida. Assim, diante de muitas exigéncias
simultaneas, vamos nos modificando, compensando, nos
adaptando da melhor maneira, nos moldando as necessidades
do momento.

Como esse processo € ininterrupto e as adaptacdes sao
inconscientes e automaticas, vamos perdendo de vista o estado
de equilibrio ideal e, com o tempo, ficamos incapazes de
encontra-lo.

Ai, comecamos um processo de deterioracdo em que a
gravidade nao mais nos suporta e comeca a nos derrubar.
Vamos examinar um exemplo mais adiante. Antes, porém,
precisamos compreender como funciona esse meio plastico,
gue é N0Sso corpo.

“Quando a gravidade ndo estd derrubando os corpos, esta
atuando na manutencao dos mesmos” Ida Rolf

A LINHA E O NOSSO REFERENCIAL

Uma estrutura organizada Uma linha vertical que
ndo tem uma forma atravessa o corpo é o nosso

especial. Nao nos baseamos modelo. Todos 0S
num modelo de estrutura. segmentos do corpo devem
Buscamos a liberdade para  estar organizados em torno
nos relacionarmos com o dessa linha - cabeca,

campo da gravidade da  pescoco, térax, pelve e
melhor maneira possivel. pernas.



Esta linha, que é flexivel,
deve estar presente em
qualquer posicdao em que
nos encontremos, longa e

vibrante. A Linha é um
referencial fisico e
ideoldgico.

A Dra. Ida Rolf, em seus
ensinamentos, nos deixou a
ideia de que a verticalidade,
sendo uma conquista muito

recente da humanidade,

ainda nao esta
completamente esta-
belecida e concluir esta

conquista é nossa tarefa.
Desenvolver a verticalidade

em NOSSO corpo
corresponde a despertar
potencialidades  humanas
ainda pouco desen-
volvidas.

O PROCESSO DE

INTEGRACAO ESTRUTURAL

ApOs anos de estudo em diversas areas, abrangendo desde

a bioquimica,

homeopatia, osteopatia,

sua formacao
yoga,

inicial, e passando pela
metafisica, filosofia,



a Dra. Ida Rolf desenvolveu um sistema de trabalho que
compreende uma série de dez sessdes de manipulacdo do
tecido conjuntivo.

Essas dez sessdes se desenrolam numa sequéncia légica em que
cada uma prepara 0 organismo para a proxima, criando
condi¢des para o desabrochar da consciéncia da Linha.

Cada sessdao tem objetivos especificos e trabalha com deter-
minadas areas do corpo, determinadas regides anatbmicas e
diferentes niveis de profundidade, sem nunca perder de vista a
integracdo do corpo como um todo.

Ao final da série, o cliente tera experimentado grandes
mudanc¢as na sua estrutura, postura, movimento, e tera
aprendido a reconhecer melhor as necessidades do seu corpo.
Velhos habitos e posturas ndao serao mais confortaveis. Comeca
uma nova fase de descobertas e crescimento.

O trabalho tem inicio com a observacdo e analise cuidadosa da
estrutura e do movimento do cliente.

Juntos, observamos e
discutimos as nossas
percepcdes e  sensacgoes.
Vamos observar 0

alinhamento dos segmentos
do corpo, a relacao deles
entre si, harmonia e fluéncia
do movimento, a relacao do
centro com as extremidades,
as areas de imobilidade,
torcdes, limitagbes e
problemas especificos.
Fotografamos o cliente antes
de comecar o trabalho e
depois das dez sessdes.

Essas fotografias sao mais um
instrumento auxiliar na
educacgdo do cliente.




As 10 sessoes:

SESSAO 1

A primeira sessdo trabalha uma area
extensa do corpo, visando a camada
mais superficial do tecido conjuntivo.
Queremos criar espa¢o e mobilidade
por todo o corpo. Usamos a imagem
de uma roupa de mergulho muito
apertada, que inibe os movimentos
do corpo. Com as mados, esticamos a
fascia superficial, como se
estivéssemos lasseando essa roupa,
permitindo que 0s segmentos
envolvidos por ela comecem a se
reajustar. Trabalhamos bastante na

caixa toracica, liberando a respiracdo e aumentando imediatamente a

capacidade vital.

SESSAO 2

Pés e pernas sao o alvo dessa sessao.
Criar arcos elasticos que funcionem
como molas, amortecendo o choque
do contato com o chdo é um dos
nossos objetivos. Outro é possibilitar
fluxo do peso do corpo pelas pernas
e criar mais estabilidade e firmeza no
contato com a terra. Alongar as
costas para que a coluna possa se
mover com mais flexibilidade,
afetando eventuais desvios, € mais
um dos nossos objetivos.




SESSAO 3

Ao trabalhar as linhas laterais do
corpo come¢amos a criar a
sensacao de definicdo e separacgao
de frente e costas. Essa sessdo
integra o trabalho da primeira
com a segunda, facilitando ao
cliente a sensacdo de unidade e
alongamento. Comeg¢amos a sentir
0 espaco que existe entre a pelve
e 0 tdérax e notamos que cada
movimento respiratorio afasta e
reaproxima esses dois segmentos,
quando nada esta obstruindo esse

SESSAO 4

Esta sessdo comeca a despertar a
sensacdao do  eixo  central,
trabalhando a linha interna das
pernas. Trabalha o assoalho
pélvico, afetando os problemas de
parto e outros frequentemente
encontrados nessa area.

E uma sessdo muito importante,
profunda, que algumas vezes
desperta emoc¢0es, seja durante a

propria sessao, seja nos dias

movimento natural.

subsequentes. E 0 momento menos indicado para interromper o processo

ou adia-lo por um periodo longo.

A quarta e quinta sessdes devem ser

feitas com um intervalo curto de tempo entre uma e outra.




SESSAO 5

Continuamos a trabalhar o eixo,
desta vez pelo tronco, do pubis
até o pescoco. Despertamos a
consciéncia de  musculaturas
abdominais profundas e muitas
vezes ignoradas. Comecamos a |[p
buscar o equilibrio dessa
musculatura com a mais
superficial e mais familiar, tantas
vezes exigida em NOSS0S
exercicios abdominais. Facilitara a
conexdo das pernas com o tronco, ensinando que todo o movimento de
flexdao das pernas sobre o tronco e vice-versa, o andar, por exemplo, tem
inicio na altura das primeiras vértebras lombares.

SESSAO 6

Agora vamos tratar da parte de
tras do corpo. Nosso objetivo
ultimo é conseguir um sacro que
se movimente com a respirac¢ao.
Um sacro que respire. Queremos
destravar e equilibrar a posicao
do coOccix e, assim, estimular o
ganglio impar. Certamente
estaremos mais uma vez afetando
a posicdao da pelve. No final dessa
sessdo, veremos uma pelve que se T

movimenta no andar. Uma pelve
integrada com as pernas e o tronco.




SESSAO 7

7

E o momento de cuidarmos do
ultimo segmento que ainda nao
foi exaustivamente trabalhado, a
cabeca. Queremos ver a cabeca
equilibrada no topo do corpo, livre
para se movimentar, sem esforco,
sem tensdes  desnecessarias.
Procuramos ver um movimento
continuo, harmonioso e vertical
do tronco até o topo da cabeca. Se
a cabeca estiver deslocada 2 cm a

frente da linha de prumo do corpo, acrescenta aproximadamente 15
quilos no peso a ser carregado e movimentado pelos musculos do ombro
e do pescoc¢o! Isso nos indica o alivio que representa a colocacao correta

da cabeca.

SESSAO 8e 9

As trés ultimas sessBes da série
tém como principal objetivo a
integracdo. A essas alturas, todos
os segmentos do corpo ja foram
abordados detalhadamente e
muitas mudancas ja ocorreram.
Daqui para  frente, nossa
preocupacdo maior é fazer com
gue as duas cinturas - pélvica e
escapular - passem a funcionar
conectadas com o centro do
corpo. Cada movimento dos
bracos ou das pernas deve partir

do centro. Visualizamos agora um homem representado pelo famoso

desenho de Leonardo Da Vinci.

A oitava e nona sessdes cuidardo cada uma da metade inferior e superior

do corpo.




SESSAO 10

Ainda pensando em integracao,
vamos procurar aqueles lugares
que, se trabalhados agora,
propiciardo maiores mudancgas e
desenvolvimento nos meses
subsequentes. Possivelmente,
faremos parte da sessdao com o
cliente sentado e em pé, para
ajuda-lo a encontrar a Linha no
campo da gravidade, educando-o
para usufruir, na sua vida diaria,
dos beneficios ganhos com o

processo. Terminada a décima sessdao, completamos essa fase do
processo. Usamos o conceito de processo para nos referir a uma
experiéncia continua que nao se limita ao momento em que ocorre, mas
que desencadeia novos acontecimentos, mudando, assim, o rumo da

nossa vida.
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AVALIACAO COM O BAROSCAN

Os pés representam a principal fonte de sustentacdo do nosso
corpo, sao eles que recebem a maior carga ao tocar o chdao ao
longo do dia.

A Baropodometria € um exame computadorizado objetivo e
quantitativo que registra as pressfes plantares, deslocamento
do centro de gravidade e distribuicdo do peso corporal. E
realizado sobre uma plataforma composta por milhares de
sensores que mensura e compara as pressdes desenvolvidas
nos diferentes pontos da regiao plantar.
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E um exame indolor de alta precisdo, que conta com auxilio de
modernos recursos tecnologicos, onde sdo captadas imagens,
estaticas e dindmicas, que mostram o tipo de pisada (neutra,
pronada, supinada), zonas de maior pressdao, area de
distribuicdo de carga e tipo de pé (cavo ou plano).

Pode ajudar a identificar a sua dor e também mostrar a
evolucao do seu tratamento.



O exame deve ser realizado tanto por pacientes em busca de
um melhor tratamento para sua dor como para 0s que querem
conhecer e entender sua pisada e também realizar uma
prevenc¢do para o inicio de uma rotina de atividades fisicas. Ha
varias indicacBes para esse exame, entre elas: artrite, artrose,
calos, fasciite plantar, espordao de calcaneo, canelite, dedo em
garra, pé diabético, joelho valgo e varo, pé cavo e plano,
neuroma de Morton, metatarsalgia, sindrome do tunel do
tarso, condromalacia patelar, lombalgias entre outras.

Dores nas pernas, joelhos e até mesmo na coluna poderiam ser
evitadas ou solucionadas, uma vez que, o paciente distribuisse
de forma correta o peso e impacto do corpo enquanto caminha
ou corre,
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