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Fotha Imagem

Adultos
- procuram 3
- aulasdebalé |
embuscade §
prazerede
~ beneficios

~ fisicos como
melhora
 daforca

- muscular, do
-equilibrioeda
- flexibilidade




IARA BIDERMAN :
e COLABDRA(;AO PARAAFOLHA :

esponda rap1d0~ qual

é 0 esporte mais com-
pleto que existe? Se

quiser a ajuda do.

- Google, levar 0,25 segundo pa-
ra receber a resposta. Em mé-

dia, sete em cadadezpaginasda .

internet aponfam anatacio. .
Parece Gbvio, mas uma pes-

qulsa recente mostrou que, na-

comparagao entre anatacdoeo
balé cldssico, este apresenta

melhores resultados em setede
dez medidas de condiciona- -
mento fisico. A concluséo é de

‘um frabalho conduzido por

Tim Watson, professor de fisio- -

terapia da Universidade de
Hertfordshire, no Reino Unido.

Ele comparou o condxcmna—'

mento e o desempenho de

membros do Royal Balletconio -
de nadadores da selegio olﬁm~ .

picabritanica,

“O objetivo niofoi dlzelj qual :

é a atividade mais completa,

mas buscar as diferencas no. -
perfil de condicionamento de

cada atividade”, contou Wat-
son em enfrevista a Folha.
“Mesmo assim, apesar de as di-
ferengas terem sido bequenas
namaioria dos testes, elas exis-

que mediu a for¢a de empu-
nhadura (for¢a da mio a0 agar-
rar um objeto), em que os bai-
larinos se mostraram cerca de
21% mais fortes do que os na-

. Paraamadores
" A pesquisa britanicafoi felta i
" eom ‘profissionais, mas pode -
_servir para atletas amadores
_ com wma queda para a danga.

dadores. Os prancantes de balé-

também obtiveram melhores
resultados nostestes de flexibi-

lidade e equilibrio corporal
(parado ou em movxmento), o

que jd eraesperado.

Os outros quesitos em queos.
bailarinos se sairam melhor fo-
‘ram salto & distincia, salto em
_ altura, porcentagem de gordu-
* racorporal e equilibrio ps;colo-

gico. Os nadadores ficaram &

" frente nos aspectos resisténcia,
for¢a nos musculos anteriores
e postériores das coxas e mdlce'
' de massacorperal

* “O balé é uma forma de fortale-
"cer os miisculos sem encurts-
los e de trabalhar vérias habili-.
-dades, como coordenaciio mo-
- tora ¢ equilibrio, a0 mesmo

ssés beneficios da ati-

nal ou amador”, afirma Zélia
Monteiro, bailarina e professo—
rado curso de comunicacio das
artes do corpo da PUC (Pontifi-
cia Umvemdade Catdlica) de

Sao Paulo. .

Monteiro. déaiﬂasdebalé 1;?; .,

ra uin grupo de adultos na S:
Crisantempo, ein S3o Paulo. Na

-mesma classe, profissionais de

danca dividem a barra com
amadores. Vérios s6 comega-

ram a dancar depois de adultos,
-contrariando a crenca de que a
atividade s6 serve para que.m .

odem ser obtidos por °
qualquer praticante, profissio-

== Ndo se espelhe em

~ outros alunos; o que

. importa ndo € levantar a
perna até o teto, mas

~ eXecutar bem 0 movimento

ofessor para corrigir
algum desalinhamento

paso do corpo por muito
_tempo; antes e depois da
aula, massageie a planta,
~ alongando os dedos

comega na primeira infancia.
“Hoje em dia, nem para profis-
sionais isso é verdade. NAo ¢é
preciso comecar cedo, mas é

“fundamental que o aprendiza-

do seja beri-feito, com um tra-
batho de consmencza‘cozporal
bem fundamentado”, pondera
Silvia Geraldi, coordenadora
do curso de danca da Universi-
dade AnhembiMorumbi. -
- O trabalho de consciéncia
corporal e abusca da gualidade

~ do movimento sfo as chaves

para explicar o sucesso das au-
las de balé para adultos nfio-

profissionais. As aulas disponi-

veis ainda nfio sdo muitas, mas
os locais que oferecem a ativi--

dade tm as salas lotadas de

alunos bastante empolgados

. com o tipo de trabalho ofereci-
‘doecom osresultados obtidos.



A atriz Patricia Gaspar, 47,
conta que, apos seis anos “ten-
tando malhar [nas aulas de
musculagao]” voltou ao balé,
que ja tinha pratlcado na ado-
lescéncia, mas “sem o sonho de
ser bailarina”. Ao retomar as
aulas, achou que “seria aquele
vexame” e que seu corpo estava

 “fravado”, mas mudou de idéia
20 perceber que, respeitando o
seu tempo e os seus limites, o
corpo respondia, com prazer,
' asdemandas datécnica.
“Paramim, o balé é uma ioga,
porque néo trabalha sé a parte
fisica mas também a cabega, a
concentragio. Vocé fica mais
‘centrada’” Como atriz, ela

O PRAZERE A

'QUALIDADE ESTETIC A

'?‘5%@‘?@%:‘1{:%&5}4}5
ELO BALE SAO
e%sgs *%i’fi}‘%‘%f‘%i% :

»tw!

“’j

QUE CONTRIBUEM
PARA TORNARA

TE J{I\E’ELA UMA ?()P({A{)
BASTANTE A [RAE NTE
DE ATIVIDADE FISIC A

MENSURAVEIS, MAS

<aplica na profissdo as habilida-

des treinadas nas aulas, mas

‘afirma que, em qualquer situa-

¢do do dia-a-dia, o balé ajuda

‘muito. “A postura melhora, a

yéspiraco também, porque vo-
cé aprende a ‘abrir ¢ peito’, e é

-6timo para a auto-estima. Dan-

cando, sinto-me a pnncesados

‘maresdosul’.”

Prazer estético :
- O prazer e a qualidade estéti-
ca proporcionados pelo balé

sd0 quesitos ndo-mensurdveis,

mas qtie contribuem para tor-
nar a técnica uma opgo bas-
tante atraente de atividade fisi-

‘ca. “0 balé desenvolve a coor-

denaclio motora, a flexibilida
~ de,0equilibrio e afor¢amuscu-
ar, com certeza. Mas acho que

dade de pratxcar

fisica que & também artfstlca e

que agrega um aspecto cultu-
ral”, diz Beatriz Panossian, fi-
smterapeuta do Hospital Ale-

méo Oswaldo Cruz e do Insti-
tuto Vita, de Sdo Paulo.

Geraldi, da Universidade .
~ Anhembi Morumbi, cencorda:
~ “A fungfo primordial da danga
éserarte, é um trabatho que vai

além do exercicio fisico. Alia a

atividade [fisica] com um tra--
- balho de auto-conhecimento e
fdeprazex”. -

umarepetig,ao mecanica.
Isso ndo significa que basta

‘amor 2 arte para sair por ai ibai-

lando. “O aprendizado é feito
com multas repetlgoes, ehava-
rias posigOes, como ade ficarna
ponta dos pés, que néo sio ‘na-

turais’. E preciso procurar um
professor com conhecimento
da fisiologia do corpo e do mo-

vimento para orientar bem o
aluno e nio querer se igualar ao
padréo de outros alunos. Cada

Rafael Andrade/Fotha imagem

Para 74 ia Mx,mtexro o fato
denbaietr Ha]harco' gestos .

Aiex Almeida/Fotha Imagem

corpo tem suas proprias limita-
¢oes”, dl?Panossxan
0 esfort;c compensa. O tipo

- de treinamento oferecido pelo

balé trabalha, entre outras coi-

~ sas, musculaturas profundas e
- aquelas responsaveis pela pos-

tura. “Até hoje nfo inventaramn

‘técnica-melhor para trabalhar
“os musculos posturais”, afirma
- afisioterapeuta. Isso, segundo

Monteiro, proporciona um
condmonamento mais dura-
-douro. “Se vocé para de tremar
o corpo ndo ‘desaba’. Os mis-

.culos continuam trabalthando
~ para manter a postura ereta, o
alinhamento dsseo etc.”, diz a
‘professora.
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0 bailarino Jean Marie Dubrul

‘F possivel
comecar raos70,
diz pr oies%or

Famosas como Ahnne Mo-
raes, Leticia Spiller, Carolina

Dleckmaml, Luana Piovani e
Paula Burlamaqui dividem a
barra da sala de aula com and-
nimos. Todos j4 passaram da
adolescéncia e muitos sio ini-
ciantes no balé, mas praticam
com empenho e regularidade

de profissional as aulas dadas | |
pelo professor Jean Marie Du-

brul, 67, em uma escola de dan-
¢as no Jardim BotAnico, zona

sul dg Rio. O segredo do suces-

so? “E la technique, querrida”,
responde o mestre, com sota»
que francés carregado, apesar
dos quase 20 an?: no Brasil.

. FOWHA - Um adulto que nunca fez
balé pode se beneficiar datécnica?

" JEAN MARIE DUBRUL - Para quem
nuncafez aula, comego com um
trabalho de conscientizacéio
corporal, alongamentos dind-
micos, Oglragao Apartirdaié
queintroduzo o halé classico.

FOIHA - E possivel comecar em

qualqueridade?

DUBRUL - Até com 70 anos, te- |

- nho alunos com. essa idade. O

balé é um exercicio muito bom, | .

~ principalmente para quem néo
tem mais 20 anos. Muitas pes-

5085 me procuram porque es- | |
tho cansadas de atividades cha- |
tase mecénicas, que: abon'ecem .

e emburrecem o cotpo.
FOLHA - Que tipode resultado seus
alunos esperam? .

pusRUL - Tem gente que pensa:

- “Voufazer algo como Jean Ma-

rie porque quero dar um jelt’l-_ 0

nho aqui e ali {no corpo]”. Mas

nio tem Jemnho tem” mmto o

trabalho duro.qs) -

. em 430 toneladas/ano.
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