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ma aula que mistura balé e pila-
tes ndo chega exatamente a ame-
drontar. Vocé imagina que vai
precisar de certa graga, alguma
flexibilidade, ritmo e equilibrio.
O que eu nio esperava quando
me juntei as “cobaias” na aula
inaugural de uma modalidade
batizada de XTend era encarar 60
minutos de exercicio aerdbico supersoni-
co. A professora americana Stefanie Ellis,
master trainee dessa gindstica que ¢ hype
nos EUA, recém-introduzida no Brasil pela
academia Bio Ritmo (Sdo Paulo), usava uma
regatinha, apesar do frio gélido que fez na
cidade em agosto, e comandava a tropa com
movimentos ripidos, ao som das mais to-
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cadas nas FMs, nada a ver com a cadéncia
suave dos clissicos eruditos que costumam
acompanhar balés convencionais.
Noaquecimento, executamos o battement
tendu devant, o i la seconde e o derriére (res-
pectivamente, esticar o pé a frente, para os
lados e para trs). Fizemos demi-pliés e grand
pliés, elevés e relevés, tudo em ritmo de Fér-
mula 1, com virias repetigies. Meu triceps
tremelicou quando os exercicios recomega-
ram com pesos de um quilo em cada mio.
Eu olhava para a barra, logo ali s minhas
costas, rezando para chegar logo a parte da
aula que lembraria minha infincia com tutus
e sapatilhas. Crédula, achei que na barra tudo
seria mais facil. Entretanto, mal foi dada a
ordem para nos apoiarmaos, comecei o ronde

A dura
vida da
pailarina

Novidade nas academias
americanas,o X'Tend
mistura balé e pilates,
mas ¢ para quem tem
folego: em uma hora vocé
perde quase 400 calorias

de jambe en dehors, aquele movimento se-
micircular em que vocé leva os pés da fre
para as costas e que € 0timo para aumentar a
flexibilidade do quadril (percebi que o meu
estava travado, eliminando qualquer chance
de receber elogios pela performance).

Se parasse ai, maravilha. Mas logo esta-
va encarando novamente a barra, com um
joelho semiflexionado, a outra perna eleva-
da para trds e.... as mios nas costas, Puro
equilibrio... sofrido! Ainda tive de fazer um
demi-plié segurando uma bola pequena en-
tre os joelhos - exercicio que, me garantiu a
americana, daria mais forga & musculatura
interna das coxas: quem ndo quer?

A essa altura, 86 pensava em me jogar no
chao. Minhas preces devem ter sido atendi-
das por Santa Margot Fonteyn e, nos ulti-
mos 15 minutos, estendemos o colchonete
e prendemos strench bands nas barras para
praticar pilates. Deitei, com a pulsagio nas
alturas, e encarei algumas séries de exerci-
cios de alongamento e forga. Minha opi-
nidgo? Descobri que preciso de muito feijao
e condicionamento antes de me juniar ao
“corpode baile” da XTend. Os exercicios sio
interessantissimos para quem anda entedia-
da com a malhagio pura e simples porque
mexem com seu corpo de forma diferente
e divertida. Toda a musculatura ¢ estimu-
lada com a mesma intensidade, e os plids e
demi-pliés acelerados exigem um bocado das
pernas. E vocé também fortalece abdome e
bumbum enquanto trabalha a postura. A
bailarina sofre, sua, mas sai da academia
impecivel, pronta para enfrentar qualquer
teste nas areias. GUENIA WINITZKI
Bio Ritmo: Avenida Paulista, 2.073/ terrago
2, 8B tel (11) 3145-6555




