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CAMINHADA
(SOMATOLOGIA)

I. Conformatica

Definologia. A caminhada é a acdo psicomotora inerente e natural a condicao bipede da
conscin, homem ou mulher, ao deslocar-se a pé por distancias com objetivo de aprimorar a apti-
dao fisica em prol da sade holossomatica.

Tematologia. Tema central homeostatico.

Etimologia. O vocadbulo caminho vem do idioma Latim Vulgar, camminus, “caminho”.
Surgiu no Século XIII. A palavra caminhada apareceu no Século XV.

Sinonimologia: 1. Andanca. 2. Marcha. 3. Pernada. 4. Jornada. 5. Passeio.

Neologia. As duas expressdes compostas caminhada inconsciente e caminhada consci-
ente sdo neologismos técnicos da Somatologia.

Antonimologia: 1. Corrida. 2. Ciclismo. 3. Natacéo.

Estrangeirismologia: a walkability a fluidez do deslocamento a pé.

Atributologia: predominio dos sentidos somaticos, notadamente do autodiscernimento
quanto aos cuidados holossomaticos.

Megapensenologia. Eis megapensene contributivo ao tema: — Caminhada: autoconvivio
sadio.

Coloquiologia: a pernada.

Citaciologia. Eis duas cita¢cdes pertinentes ao tema: — Os grandes pensamentos resultam
da caminhada (Friedrich Nietzsche, 1844-1900). E bom colecionar coisas, mas é melhor cami-
nhar. Porque caminhar também é uma forma de colecionar coisas: as coisas que a gente V&, as
coisas que a gente pensa (Anatole France, 1844-1924).

I1. Fatuistica

Pensenologia: o holopensene pessoal da Holossomatologia; o holopensene pessoal dos
cuidados da saude fisica; a faxina holopensénica pessoal; a reeducacgdo e reorganizacdo holopen-
sénica; o holopensene da proéxis pessoal priorizada.

Fatologia: a caminhada; o ato de caminhar na condic¢do de otimizador da saude consci-
encial; a caminhada sendo atividade econémica para cuidar da salde fisica; a ato de caminhar na
condicdo de hébito evolutivo diario; a pratica de atividades fisicas moderadas; o desenvolvimento
da aptidéo fisica relacionado ao bem-estar fisico; a minimizacdo da performance desportiva; as
corre¢des posturais facilitando o deambular pessoal; a diminuicdo de impactos e lesGes osteomus-
culares; a maneira de caminhar fornecendo indicios do temperamento da consciéncia; a autovoli-
ciometria; o célculo do percentual de animo pessoal; o gasto caldrico durante a andanca; a saida
da inércia com a prética de 30 minutos diarios de caminhada; a persisténcia na frequéncia diaria
na pratica da caminhada ou, no minimo, 3 vezes na semana; as campanhas publicas de incentivo
a caminhada na prevencéo de patologias; a Organiza¢édo Cidade Ativa promovendo a¢des em prol
de estilos de vida mais saudaveis; a caminhada cultural; a cidadania ativa através da caminhada;
o planejamento da mobilidade urbana; o transporte ativo; a vida de pedestre no cotidiano; a cami-
nhabilidade; os parques publicos; as pracas publicas; as praias; as trilhas; os locais adequados nos
municipios para a prética da caminhada; o Observatdrio Nacional de Seguranca Viéria (ONSV);
os locais publicos e privados recomendados para a realizacdo da caminhada em Foz do Iguacu,
PR; o corredor da Aleia dos Génios da Humanidade no Centro de Altos Estudos da Consciencio-
logia (CEAEC); o ato de caminhar no Parque Nacional do Iguagu; a caminhada no Parque das
Aves; 0 ato de caminhar individualmente ou em grupo; o aquecimento e os alongamentos antes da
prética; a esteira aerobica; a transi¢do natural do movimento corporal durante a infancia, de qua-
drlpede a bipede; a caminhada na condicdo de atividade fisica gratuita e otimizadora da melhora
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da saude fisica; os questionamentos quanto a utilidade da corrida intensa no movimento diario da
conscin; a Antropologia apontando a transi¢do evolutiva entre as préaticas de exercicios fisicos
adrenocortitréficos para caminhada de intensidade moderada; a autonomia somatica para as préti-
cas de atividades fisicas; a oxigenacao cerebral; a otimizacdo da memoria; o Programa de Auto-
conscientizagcdo Somatica (PASO) da Associagdo Internacional de Programacgdo Existencial
(APEX); a marcha evolutiva.

Parafatologia: a persisténcia da autovivéncia do estado vibracional (EV) profilatico dia-
rio; a mobilizacdo basica das energias (MBE) durante as caminhadas auxiliando a desassim; as is-
cagens inconscientes; a lucidez e atilamento quanto as iscagens interassistenciais durante a cami-
nhada; a projecdo ldcida (PL) proporcionando a volitagdo nos ambientes extrafisicos afins.

I11. Detalhismo

Principiologia: o principio do exemplarismo pessoal (PEP) e grupal.

Codigologia: a caminhada como valor pessoal inserido no cddigo pessoal de Cosmoéti-
ca (CPC).

Teoriologia: a teoria do macrossoma relacionando a salde holossomatica com a auto-
proéxis.

Tecnologia: a técnica da deambulacdo; as técnicas de correcdo postural; a técnica da
ginastica corretiva na linha da reestruturacdo corporal global (RCG); a técnica do pedémetro;
a tecnologia dos aplicativos em prol da mensuracdo do volume e da intensidade da atividade fisi-
ca de maneira sadia.

Laboratoriologia: o laboratério consciencioldgico diuturno da convivéncia na Cogné-
polis.

Colegiologia: o Colégio Invisivel da Reeducaciologia.

Efeitologia: os efeitos das atividades aerdbicas otimizando a produtividade intelectual;
o efeito da caminhada na renovagdo holossomatica.

Neossinapsologia: a reeducacdo cognitiva promovendo a geragdo de neossinapses na
troca do habito de correr de modo intenso pela caminhada.

Ciclologia: o ciclo psicomotriz conquistar equilibrio—engatinhar—conquistar mais equi-
librio—andar.

Binomiologia: o binémio caminhada-lazer; o binbmio caminhada-trabalho; o binémio
caminhada-estudos; o binémio caminhada-intelectualidade; o binbmio caminhada-reflex&o; o bi-
ndmio caminhada-bioenergias; o bindmio caminhada-Natureza; o bindbmio caminhada nas ruas
publicas—encontros com a diversidade consciencial; o binémio caminhada-inteligéncia; o bin6-
mio caminhada-evolugdo; o bindmio salde-seguranca.

Interaciologia: a interacéo estilo de caminhar—padr&o holopensénico; a caminhada oti-
mizando a interacdo reeducacéo alimentar—perda de peso corporal.

Crescendologia: o crescendo saude fisica—salde consciencial; o crescendo sensibiliza-
¢do-conscientizacdo-préatica de atividades fisicas moderadas; o crescendo caminhada—corrida
moderada.

Trinomiologia: o trinbmio reflexo-autorreflexdo-decisdo; o trinémio reflexdo-autorre-
flexdo-ponderacéo o trinémio caminhada—circuito fechado das energias—estado vibracional.

Polinomiologia: o polindmio atividades aerébicas—flexibilidade—equilibrio—resisténcia—
—forca muscular; o polindmio autoconsciencialidade—autorrespeito—autafetividade sadia—auto-
cuidado somatico.

Antagonismologia: o antagonismo caminhada / corrida intensa; o antagonismo cami-
nhada / marcha atlética.

Politicologia: a conscienciocracia; as politicas publicas favorecedoras da atividade fisica
saudavel.

Legislogia: a lei do maior esforco pessoal para trocar os exercicios fisicos intensos
e culto ao corpo pelas atividades fisicas moderadas, a exemplo da caminhada.



Enciclopédia da Conscienciologia 3

Fobiologia: a dismorfofobia.

Sindromologia: a sindrome da ectopia afetiva (SEA).

Maniologia: a mania de correr e participar de maratonas e competicdes, tornando-se
vicio.

Holotecologia: a anatomoteca; a autocriticoteca; a reeducacioteca; a recinoteca; a anali-
ticoteca; a androteca; a ginoteca.

Interdisciplinologia: a Somatologia; a Holossomatologia; a Biologia Humana; a Nutro-
logia, a Autenganologia; a Cuidadologia; a Efeitologia; a Ortopensenologia; a Prevenciologia;
a Reeducaciologia; a Recexologia; a Proexologia; a Reurbanologia.

IV. Perfilologia

Elencologia: a conscin licida; a isca humana licida; o ser desperto; o ser interassistenci-
al; a conscin enciclopedista; os peripatéticos.

Masculinologia: o inversor ltcido; o caminhador; o intermissivista; o proexista; o ho-
mem de decisdo.

Femininologia: a inversora llcida; a caminhadora; a intermissivista; a proexista; a mu-
Iher de decis&o.

Hominologia: 0 Homo sapiens podalis; 0 Homo sapiens somaticus; 0 Homo erectus;
0 Homo sapiens antissomaticus; o Homo sapiens intersomaticus; o Homo sapiens intraphysicolo-
gus; o Homo sapiens macrossomata; o Homo sapiens longevitalis.

V. Argumentologia

Exemplologia: caminhada inconsciente = o0 ato de deambular sem reflexdo com tenséo
somatica e baixa produtividade em prol da salde holossomaética; caminhada consciente = o ato de
deambular com discernimento e de maneira produtiva em prol da salde holossomatica.

Culturologia: a cultura da prética de atividades desportivas na atualidade, ndo consti-
tuindo indicador ideal para os cuidados da salde somaética.

Estatisticologia. A falta de atividade fisica causa duas vezes mais mortes se comparada
com a obesidade, estando associada & maior probabilidade de morte precoce por doenca cardio-
vascular e cancro.

Inatividade. Pesquisa recente aponta percentual de 22,7% dos participantes ouvidos es-
tarem na condigdo de "inativos”, néo reportando a realizacdo de qualquer atividade fisica recrea-
cional e exercendo a ocupacéo profissional sedentéria.

Solugdo. A simples caminhada diaria de 20 minutos pode queimar entre 90 e 110 calori-
as, suficiente para retirar o individuo do grupo do sedentarismo, reduzindo o risco de morte pre-
matura entre 16% e 30%, de acordo os estudos desenvolvidos pela Universidade de Cambridge,
Reino Unido, no qual envolveu mais de 334.000 homens e mulheres europeus.

Beneficios. Sob a 6tica da Profilaxiologia, eis, em ordem alfabética, 15 beneficios pro-
porcionados pela caminhada regular nos ambitos fisiolégico, psicoldgico, social, somatico e ener-
gossomatico:

01. Aumento da autestima.

02. Controle da diabetes.

03. Controle da obesidade.

04. Controle da presséo arterial.

05. Controle do colesterol ruim (LDL).
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06.
07.
08.
09.
10.
11.
12.
13.
14.
15.

Crescimento e manutencao do tecido dsseo.
Diminuic&o do estresse.

Interacéo com amigos e familiares.

Melhoria na qualidade do sono.

Produtividade ampliada.

Reducao de lesdes osteomusculares.
Relaxamento: diminuicdo da tenséo.

Resisténcia fisica.

Saude coronéria e pulmonar.

Tonificacdo de musculos de membros inferiores.

VI. Acabativa

Remissiologia. Pelos critérios da Mentalsomatologia, eis, por exemplo, na ordem alfabé-
tica, 15 verbetes da Enciclopédia da Conscienciologia, e respectivas especialidades e temas cen-
trais, evidenciando relacdo estreita com a caminhada, indicados para a expansdo das abordagens
detalhistas, mais exaustivas, dos pesquisadores, mulheres e homens interessados:

01.
02.
03.
04.
05.
06.
07.
08.
09.
10.
11
12.
13.
14.
15.

Autoconscientizagdo somatica: Autopercepciologia; Neutro.
Autorresponsabilidade somatica: Autocompletismologia; Neutro.
Autovoliciometria: Voliciologia; Neutro.

Consciéncia podalica: Evoluciologia; Nosogréfico.

Faxina holopensénica pessoal: Autodesassediologia; Homeostatico.
Ginastica laboral: Somatologia; Neutro.

Habito evolutivo: Evoluciologia; Homeostatico.

Inteligéncia longeva: Somatologia; Neutro.

Interacdo postura fisica—holossoma: Holossomatologia; Neutro.
Intrassomaticidade: Somatologia; Neutro.

Marcha evolutiva: Autodeterminologia; Neutro.

Pé: Somatologia; Neutro.

Perda de peso corporal: Somatologia; Neutro.

Saude fisica: Autoconscienciometrologia; Homeostatico.
Transicdo evolutiva: Recexologia; Homeostatico.

A CAMINHADA E O HABITO SAUDAVEL A SER CULTIVA-
DO PELOS INTERMISSIVISTAS, HOMENS E MULHERES,

QUANTO AOS CUIDADOS SOMATICOS, SENDO PRATICA

EFICAZ, SEGURA E INTELIGENTE EM PROL DA PROEXIS.

Questionologia. Vocé, leitor ou leitora, pratica a caminhada continuamente? Na escala
de 1 a 5, qual é o proprio nivel de discernimento quanto a importancia da pratica regular de ativi-
dade fisica moderada?
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