SEM DRAMA

Para quem ndo visa o papel principal em algum
lago dos cisnes davida, a praticamachuca
menos e diverte mais, mesmo exigindo
disciplina e dominio do COrpo pigs.6a9



6 equilibrio

N3ao é preciso ter pretensao artistica nem buscar
perfeicao técnica para sentir os beneficios da pratica que
treina a disciplina, dando for¢a e elegincia muscular

MANUELA MINNS
COLABORAGAD PARA A FOLHA

Quem gosta de mexer o
corpo esta sempre atras de
uma novidade, mas agora as
velhas sapatilhas é que séo
fashion e o movimento do
momentoéodovelho balé.

Sim, machuca, sim, mal-
trata. Mas bolhas e calos &
parte, estd bombando entre
menininhas e mulheres fei-
tas, porque também é belo,
bom para o espirito e o fisico.
Academias inventam moda-
lidades que usam fundamen-
tos da danca classica e sur-
gem mais aulas de balé para
adultos nao profissionais.

“A procura aumentou
muito. Abri novas turmas de
balé adulto tanto para quem
ja praticou e quer voltar
quanto para quem nunca fez,
mas enjoou dos exercicios re-
petitivos da academia e bus-

ca algo diferente”, diz Sabri-
na Helena Martins, dona da
escola de balé Carla Perotti.

Se faltava alguma coisa
para o balé sacudir a poeira
do tutu e dar a pirueta por ci-
ma, agora ja ndo falta nada: &
tema do [avorito ao Oscar, e
tem como “embaixadora” a
atriz Natalie Portman, arra-
sandode “cisne” natela.

A professora Ana Curcelli,
autora do blog Ballet Adulto,

‘ Como no filme
‘Cisne Negro’,
tem competicao, nao
pode comer muito e
tem coredgrafo que
nao gosta de vocé
SABRINA MARTINS, bailarina

conta que vem recebendo
cerca de dez e-mails por dia
de candidatas a alunas, mu-
lheres de 19 a 60 anos. Para
atenderademanda, Anaesta
abrindo estudio em margo.

SAUDADE DA BARRA

A Bio Ritmo notou antes o
“revival” e lancou a aula
Xtend, que trabalha posturas
do balé com a exigéncia mus-
cular e respiratoria do pila-
tes. A procura so cresce: por
vezes, € dificil acomodar to-
das as alunas na barra, onde
amaior parte da aula é feita.

A barra ajudou a populari-
zar a Xtend, por resgatar
boas lembrancas de quem
praticou balé na infincia e
matar a vontade de quem
sempre quis e nunca fez,
acredita Saturno de Souza,
diretor-técnico da academia.
“Também da ténus sem cau-
sar hipertrofia”, diz.
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0 bhalé da forca, resistén-
cia, flexibilidade, desenvolve
coordenagao, melhora o so-
no. Também, obvio, melhora
a postura, que é trabalhada
com oalinhamento do corpo.

Mas ndo é mero exercici
“xige memaria, expres:
Os iniciantes comecam com
0s mesmas passos dos inter-
mediarios e dos profissio-
nais. O que muda, quando
degraus técnicos sao avanga-
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dos, € o ritmo e a complexi
dade das combinagaes.

0 balé tradicional e profis-
sional é bem rigido, com pa
droes de magreza e exigen-
cias térnicas de perfeigio.

“Como no filme ‘Cisne Ne-
gro’, tem competigao, nio
pode comer muito, tem co-
redgrafo que ndo gosta de vo-
cé e nao te da papéis de des-
taque”, diz Sabrina Helena
Martins, da Carla Perotti.

Mastrangelo Reino/Folhapress



Mas, nas aulas para ama-
dores, as diferencas de bioti-
po sdo aceitas, bailarina nao
precisaser umafolha.

Para Marika Gidali, 73,
fundadora do Ballet Sta-
gium, qualquer um pode fa-
zer bale, independentemen-
te do tipo fisico. “Aqui, adap-
tamos 0s movimentos para o
corpo brasileiro, uma mulher
que tem peito e bunda”, diz.

Embora as coreografias se-
jam contemporaneas, no Sta-
gium o ensinamento € todo
em cima do balé classico,
uma bela base de educacao
fisica e disciplina. As aulas
incluem musculagao sem pe-
so0, para trabalhar muasculos
exatos, das virilhas as costas.

No centro, as sequéncias
de saltos fazem a pessoa se-
gurar o corpo de forma certa
e fortalecem as pernas, dei-
xando-as torneadas. E, por
ser exercicio aerdbico, ajuda
aqueimar calorias.

MASSACRE

Balé emagrece, mas ma-
chuca. Até quem ja dangou
na infincia e estd voltando
deve treinar com calma, para
relembrar a musculatura dos
exercicios e evitar lesoes.

Ha um risco grande de le-
soes por esforo repetitivo e
sobrecarga nas articulages.

Entorses também sao co-
muns, ainda mais na rotina
da bailarina profissional. Sao
horas na ponta, saltando e gi-
rando, cinco dedos compri-
midos num espacode 3cm.

No inicio, surgem bolhas,
que viram calos. A unhacaie
nunca nasce como antes.
“Bailarina vai a praia e enter-
ra 0 pé na areia. Nao usa san-
dalia”, dizSabrina Helena.

Mesmo a postura reta e in-
vejavel traz problemas. O fa-
migerado encaixe do bum-
bum para dentro tende a
alongar a curvatura da lom-
bar, fortalecendo mais a
musculatura posterior que a
da barriga, o que gera dese-
quilibrio. No futuro, pode vi-
rar hémia de disco ou lesar
outras partes do corpo.

Para Tatiana Negrini, 29,
que faz pilates e academia, a
vantagem do balé amador é

que nio hi esse massacre. Da
para se aprimorar sem tanta
rigidez. Ela faz duas aulas
por semana. “Estava atras de
algo que me acalmasse, e o
balé medesliga do mundo.”

RATINHA

Escolas de balé também
estdo recebendo mais meni
ninhas, quem sabe por causa
da “Angelina Ballerina”, de-
senho animado estrelado por
uma rata que sonha em ser
estreladadanca.

Lucia, 2, filha e musa de
Renato Kaufman, autor do
blog e do livro “Diério de Um
Gravido” (Mescla), aprenden
a dancar vendo Angelina.
“Ela segura na janela, levan-
taa perna para tras e fala ‘ba-
lé! balé!"™, diz o pai coruja.

Angelina Ballerina é meio
controversa na internet, Um
grupo de maes seguidoras do
blog de Kaufman nao topa
muito o programa, acusando
a personagem de ser egocén-
tricae perfeccionista.

A mae de Lucia, Ana, que
fez balé por 20 anos, sai em
defesa da rata dizendo que o
desenho apresenta técnicas
corretas do balé. Angelina
deixa um pé no apoio e ergue
o0 outro até quase 90 graus: é
certinho o passo “attitude”.

NATV

Angelina Ballerina
QUANDO
Seg.asex.: 9h;sab. e dom.: 8h30
e 15h30, Discovery Kids

‘ 0 balé adulto

nao profissional
nao tem esse massacre.
0 propositondo é
sofrer, mas se aprimorar
sem tanta rigidez
TATIANANEGRINI, 29, praticante
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John Lennon da Silva mostra sua coreografia para o solo classico ‘A Morte do Cisne’
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O ‘cisne’ que parou tudo
na TV e no YouTube

MARIANA PASTORE
COLABORAGAQ PARA A FOLHA

0 novo sucesso do YouTu-
be se chama John Lennon da
Silva, tem 20 anos € mora no
Jardim Vila Carrao, zona les-
te de Sao Paulo. Bailarino au-
todidata, é louco por musica
classicae street dance.

Ele juntou as duas coisas e
se deu bem. Em um video fei-
to em janeiro, que ja tem
mais de 30 mil exibigdes e
vem sendo replicado pelas
redes sociais, Lennon mostra
sua releitura street dance do
solo classico “A Morte do Cis-
ne”, no programa de calou-
ros “Se Ela Danca Eu Dango”
(SBT). Sua performance fez
chorar um dos jurados, o di-
retor de danca Jodo Wlamir.

“Ele conseguiu uma coisa
que tem gente que talvez pas-
se uma vida perseguindo:
uma linguagem prépria, com
qualidade técnica e artisti-
ca", define outro jurado, Jar-
bas Homem de Mello, bailari-
no e coredgrafo.

Lennon, batizado em ho-
menagem ao idolo da mae,
sempre mostrou apetite por
arte. Desde crianga gostava
de desenhar, ouvir misica e
escrever poesias.

A danga s6 ganhou lugar
na sua concorrida lista de
hobbies ha quatro anos,
quando passou a se reunir
COm amigos na rua para en-
saiar hip-hop. Aprendeu
vendo videos de gente como
o dancarino francés Salah
Benlemgawanssa. “A gente
pegava as bases, alguns pas-
sos e mudava, criando nos-
sas proprias coreografias.”

Ha um ano, Lennon for-
mou o grupo Amazing Break
comoutros quatrocolegas.

Ingressaram em um proje-
to de danca do CEU Sao Ra-

fael. Foi la que conheceu o
coredgrafo e bailarino Luiz
Ferron E foi Ferron quem o
apresentou a misica que iria
tornd-lo conhecido.

“Ele me deu um video da
Anna Pavlova [bailarina rus-
sa] dangando ‘A Morte do
Cisne' e falou: ‘Pira na trilha,
ndo pira na mulher'. Viaque-
les movimentos, comecei a
treinar e deu certo.” Lennon
criou sozinho a coreografia.

Agora, o garoto que estu-
dou até o ensino médio se di-
vide entre o trabalho de cra-
var pedras em joias e os en-
saios, aos finais de semana.

Devido ao sucesso, sua
proxima apresentacido no
“Se Ela Danc¢a Eu Dango” de-
ve ocorrer apenas em abril,
quando pretende surpreen-
der os jurados com uma relei-
tura street dance de tango.

Seu objetivo? Vencer o
programa, embolsar R$ 200
mil para ajudar a familia e
realizar o sonho de seguir
dancando.

Veja os passos de John
Lennon daSilva
folha.com.br/eqB877878

‘ Ele me deu um

videoda Anna
Pavlova dan¢ando e
falou: ‘Pira na trilha,
néo pira na mulher’.
Vi, treinei, deu certo
JOHN LENNON DA SILVA, 20

Sapatilhas ndo
sao feitas para
pisar no asfalto

Meninas inspiradas ou
nao na diva Amy Wine-
house adotaram sapatilha
de bailarina no diaa dia. O
que pode ser um estilo,
mas um grande erro.

Além de nao dar susten-
tagdo, esse modelo deixa o
pé chapado no chao. A
pressao na hora de andar
acaba indo toda para per-
nas, quadril e costas.

E como sapatilhas com-
primem os pés, podem
causar joanetes. “Néao é
um calcado anatémico”,
alerta a fisioterapeuta Bea-
triz Panossian.

Ja as sapatilhas de pon-
ta nao devem sair do tabla-
do jamais. “0 piso das es-
colas de balé é flutuante, a
flexibilidade da madeira
absorve o impacto e prote-
ge o corpo”, conta Sabrina
Helena Martins. No asfal-
to, ndo tem refresco.

5.

BALLET ART' EXPRESSAQ

av. Chibaras, 266, Moema,
tel. (11) 5051-2483, SP
Mensalidade: R$ 255

Mensalidade: RS 280
(duas vezes por semana)
Matricula: R$ 250 (adul-
to) e RS 390 (baby class)

STUDIO MARCIA PEE
~ av. Damasceno Vieira,
‘STAGIUM 1.068, Vila Mascote, tel.
3,2.985, 20 an- (11) 5564-6934, SP
rdins, tel. (11) Mensalidade: R$ 131
3085-0151, 5P (para adultos, duas vezes
Mensalidade: R$ 200 por semana) e R$ 153
(uma vez por semana); (baby class, duas vezes
RS 300 (duas vezes por por semana). Matricula:
semana) mesma valor da mensali-
Faly dade
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A cantora inglesa
Amy Winehouse
e suas
insepariveis
sapatilhas

de balé




