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RESUMO

O presente trabalho trata do Ballet e do método Pilates e de como o hibridismo
dessas duas praticas contribuiu para o nascimento do BalletPilates. A pesquisa, feita
pelo método exploratério de carater qualitativo, mostra de que forma este novo
método pode ajudar na melhoria do preparo fisico de bailarinos(as), como
demonstro na pratica. Ainda relato a historia do Ballet, do Pilates e do BalletPilates,
assim como deste descrevo os modulos que compfe a sua formacado: Fusion,
Barreplus, Stick, Fitball, Aéreo e Fitafit. Destaco que nos laboratérios praticos de
BalletPilates, trabalhei somente o0 mdédulo Fusion, com trés bailarinas da Volé Cia. de
Danca, por ser o moédulo basico e pré-requisito para os demais. O resultado
demostra a eficiéncia desse novo método na melhoria do condicionamento fisico dos
praticantes de danca.

Palavras chaves: Ballet. Pilates. BalletPilates. Hibridismos.



ABSTRACT

The present work deals with the Ballet and Pilates method and how the
hybridity of these two practices contributed to the birth of BalletPilates. The research,
carried out by the exploratory method of qualitative character, shows how this new
method can help in improving the physical preparation of dancers, as demonstrated
in practice. | still tell the story of Ballet, Pilates and BalletPilates, as well as describe
the modules that make up their training: Fusion, Barreplus, Stick, Fitball, Aero and
Fitafit. | emphasize that in the practical laboratories of BalletPilates, | worked only the
Fusion module, with three dancers from Volé Cia. De Danca, because it is the basic
module and prerequisite for the others. The result demonstrates the effectiveness of

this new method in improving the fithess of dance practitioners.

Keywords: Ballet. Pilates. BalletPilates. Hybridisms.
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1 INTRODUCAO

Este trabalho aborda como o método do BalletPilates pode ajudar a bailarina
classica a ter um melhor desempenho no palco ou em sala de aula, trabalhando seu
corpo e, dessa forma, tendo um melhor preparo fisico. Esta pesquisa é exploratéria
de carater qualitativo, porque essa forma possibilita uma melhor abordagem de um

assunto novo, pouco conhecido e estudado, como é o BalletPilates.

Pesquisas exploratérias sdo desenwlvidas com o objetivo de proporcionar
visdo geral, de tipo aproximativo, acerca de determinado fato. Este tipo de
pesquisa € realizado especialmente quando o tema escolhido €& pouco
explorado e torna-se dificil sobre ele formular hipGteses precisas e
operacionalizaweis. (GIL, 2008, p. 27)

Primeiro fago um resumo da historia do ballet classico, em seguida sobre o
Pilates e, por ultimo, relato o surgimento do BalletPilates, o perfil de sua criadora e
os beneficios do método, e finalizo abordando como a juncdo de todas essas
modalidades pode ajudar o desempenho da bailarina classica.

Ao abordar o contexto historico do ballet classico, destaco a origem dessa arte
nas cortes europeias. “Quando o rei francés Henrique Il se casou com a florentina
Catarina de Médicis em 1533, as culturas francesas e italianas estabeleceram uma
alianca proxima e formal, e é aqui que comeca a histéria do ballet.” (HOMANS,
1948, p. 29)

Relato também quem foi Joseph Pilates, sua histéria de vida e como

desenvolveu o seu método que hoje em dia é reconhecido mundialmente.

Joseph H. Pilates (1880-1967) criou um método de atividade fisica que
combina artes e ciéncias e visa promover o desenwlvimento equilibrado de
mente e corpo. Os principios de seu método estédo enraizados na filosofia e
técnicas de movimentos orientais, como a ioga e as artes marcias, e nas
filosofias e métodos de educacado corporal ocidentais, em que podemos
rastrear a presenca da gindstica médica de P. H. Ling, o fisiculturismo de
Eugen Sandow e a pedagogia da danca de Rudolph Laban. (Queiroz apud
SILER, 2008, p. 13)

E ao informar sobre quem é Audrea Lara, descrevo como ela juntou os

principios do Ballet e do Pilates criando essa nova metodologia chamada

BalletPilates.

“A Beleza do Ballet com a Leveza do Pilates” O BalletPilates é a fusdo dos
principios do Pilates com os movimentos adaptados da danca, realizados na
barra de ballet, barre plus, tecido acrobético, stick e fitball. O método é
intenso e muito variado, de movimentos mais estaweis, para 0s mais
instaweis. Os movimentos mais estaweis sdo realizados na barra de ballet
tradicional, ela permite aos alunos iniciantes seguranca e aos alunos
avancados desafio. Os exercicios sdo gradativos com relagdo a exigéncia e
aplicabilidade dos principios de pilates. (LARA, s.d., p. 6)
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A pesquisa envolveu trés bailarinas voluntarias da Volé Cia de Danca, uma
companhia fundamentalmente de danca moderna, entretanto, ministra aulas de

danca classica regularmente, utilizando-se também desta técnica em suas
producdes artisticas.

Em laboratério com as voluntarias, demonstro de que forma o BalletPilates
pode ajudar no preparo fisico da bailarina classica. O resultado consta de relatérios

onde as participantes descrevem as mudancas que sentiram em seus corpos e de
que forma perceberam melhorias no desempenho de sua danca.

Escolhi este tema apds ter comecado minha formacdo no método do
BalletPilates em Sao Paulo, quando senti uma grande mudancga corporal. Logo apés,
participei do Festival de Danca de Joinville-SC, onde fiz aulas intensivas de ballet e
senti uma melhora muito grande na minha técnica por estar mais ciente das

condicbes do meu corpo.

Algumas colegas de BalletPilates, que moram em S&o Paulo e praticam esse
novo metodo junto com o ballet classico, relataram-me a mesma melhora no corpo
delas, com um aumento maior do conhecimento de si prépria, tendo maior controle

dos seus movimentos e melhor desempenho nas aulas e nos espetaculos.

Com base nessas experiéncias, surgiu em mim uma questdo norteadora: por

que o BalletPilates pode ser importante para a bailarina classica?

O BalletPilates trabalha o corpo de uma forma diferenciada, ndo somente
definindo a musculatura, mas também fortalecendo todo o sistema cardiaco,
respiratorio e linfatico, assim como melhorando o alongamento, realinhamento
postural, flexibilidade, prevencdo de lesdes e atividade aerdbico, proporcionando um
desenvolvimento mais completo de todo o corpo. Como diz (LARA, s.d., p. 53.), ‘0
BalletPilates é um trabalho de condicionamento fisico, fortalecimento muscular,
resisténcia cardiovascular e alongamento, tudo em conjunto, em um método de

aulas dindmicas, intensas e ritmadas”.

Com todo esse trabalho, a bailarina classica podera ter um melhor
desempenho na hora de dancar, ndo somente nos grandes espetaculos, mais
também nos seus ensaios e aulas do dia a dia, pois ela tera um melhor preparo

fisico, adquirindo melhor resisténcia, mais flexibilidade, evitara lesbes, mantera o
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peso, tera um conhecimento corporal mais agucado e, dessa forma, evitando dores

posturais.

E foi por esse motivo que resolvi me aprofundar mais e pesquisar sobre o
assunto de que forma o método pode ajudar as bailarinas no seu preparo fisico,
tendo como objetivo geral analisar a pratica do método BalletPilates sobre o preparo
fisico em bailarinas de danca classica. Seguindo assim determinados objetivos
especificos como: Conhecer as propostas corporais do método BalletPilates,
Realizar laboratorios praticos do método BalletPilates, Descrever como esses

laboratérios préaticos foram aplicados e Dissertar de que forma o BalletPilates ajudou
as bailarinas voluntarias do laboratoério.
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2 O BALLET E SUA HISTORIA

Utilizo duas técnicas corporais ao longo desta pesquisa: o Ballet e o Pilates.
Contarei um pouco sobre a histéria de ambas: quando surgiram; como foram
evoluindo, assim como é o processo de aula de cada uma. Essas duas técnicas
deram origem ao BalletPilates, pois foi a partir da fusdo delas que este nhovo método

nasceu.

O ballet tem varios séculos de existéncia. “O balé existe desde o final da idade
média, mas alguns historiadores se arriscam em dizer que os grandes desfiles
promovidos pelos romanos ja tinham a estrutura de um ballet” (SAMPAIO, 2013, p.
23). Porém, a primeira apresentacdo com atributos atuais ocorreu no século XV,
como diz Sampaio (2013, p.23): “mas foi somente no século XV, durante as
festividades do casamento do Duque de Mildao com Isabel de Aragao, que foi

apresentado pela primeira vez um balé com as caracteristicas que conhecemos”.

No mesmo periodo, alguns séculos mais tarde, a Italia se tornou referéncia em
cultura no mundo, saindo desse pais varios artistas levados para a Franca pela
florentina Catarina de Médicis ao se casar com o futuro rei Henrique Il. Entre eles,
estavam Leonardo da Vinci e Baldassoro, que influenciaram todas as formas a arte

feita na Franca, como podemos ver na citacao a seguir.

Quando Catarina de Médicis deixou Florengca para se casar com o Duque
de Orleans, (futuro Henriqgue Il, da Franca), e se tornar rainha dos
franceses, lewou com ela um grande nUmero de artistas italianos,
influenciando definitivamente a arte produzida na Franca. Entre estes
artistas estavam Leonardo da Vince, ja na maturidade e também Baldassoro
de Belgiojoso, musico, bailarino e coredgrafo, que mais tarde passou a se
chamar Balthasar de Beaujoyeux. Este preparou para o casamento do Rei
de Navarra, (futuro Henrique IV da Franca) com Marguerite de Lorraine,
flha de Catarina de Médicis e Henrique I, uma maneira nova de
divertimento. (SAMPAIO, 2013, p.24)

Catarina casou-se muito jovem e mesmo apos a morte de seu marido, ela
continuou governando os franceses e impondo seu gosto pela arte. “Catarina (que
tinha apenas catorze anos quando se casou) dominou a corte francesa durante
muitos anos apdés a morte de Henrique, em 1559, imprimindo os seus gostos
italianos nos cortesdes — e reis — franceses. ” (HOMANS, 1948, p. 30). Seus filhos

Carlos IX e Henrique Il deram continuidade a sua tradicdo, com grandes bailes,
alegorias aderecadas, eventos teatrais e cerimoniais.

Os seus filhos, os reis franceses Carlos IX e Henrique lll, prosseguiram a
tradicdo: admiravam os carros triunfais e os desfiles de representacdes
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alegéricas que viam em Mildo e Napoles, e partilhavam do extremo
interesse da mae por eventos cerimoniais e teatrais. Nas suas mdaos, até
mesmo as procissdes estritamente catdlicas podiam transformar-se em
bailes de mascaras coloridos, e diz-se que ambos 0s monarcas eram Vistos
a passear pelas ruas a noite vestidos en travesti, adornados com véus de
ouro e prata e mascaras venezianas e acompanhados de cortesdos em

trajes semelhantes. (HOMANS, 1948, p. 30)

Essas festividades ndo aconteciam somente para alegrar o povo ou como
passatempo, mas sim como uma forma de acalmar a situacdo politica, pois a Franca

nagquele momento passava por um periodo de conflitos civis e religiosos muito
violentos, contudo, os reis viram nas artes uma forma de amenizar a realidade.

A Franca do século XVI vivia assolada por conflitos civis e religiosos: os reis
franceses, baseando-se na antiga tradicdo do Renascimento italiano do

patrocinio real das artes, viam no espectdculo um modo de acalmar os
animos e debelar a violéncia sectaria. (HOMANS, 1948, p 31).

Foi com essa intengdo que Carlos IX criou a academia de poesia e musica,

tendo como inspiracdo a academia platonica da Florenca do renascimento.

Foi nesse espirito que Carlos IX fundou em 1570 a Académie de Poésie et
de Musique, seguindo o modelo da famosa Academia Platénica da Florenca
do Renascimento e indo buscar os seus membros a um circulo de distintos
poetas franceses, incluindo Jean-Antonie de Baif, Jean Dorat e Pierre de
Ronsard. [...] Em conjunto com actores, poetas e musicos, estes homens
esperavam criar um nowo tipo de espectaculo em que os ritmos rigorosos da
poesia grega classica iriam harmonizar a danca, a musica e a lingua num
todo comedido. O nimero, a proporcdo e o desenho, achavam, podiam
esclarecer a ordem oculta do universo e rewelar Deus. (HOMANS, 1948,
p.31).

Na academia, eles tinham o intuito de criar os melhores espetaculos, reunir
tudo aquilo que acreditavam e transformar em efeitos teatrais. “A solucdo estava em
converter a espiritualidade e o saber em efeitos teatrais concretos” (HOMANS, 1948,
p. 31/32). Na academia, estudava-se musica, filosofia, linguagens, matematica,
pintura e artes marciais, com o0 objetivo de aperfeicoar ndo s6 o fisico, mas
espiritualmente também. “O objectivo, como explicou mais tarde um adepto, era
aperfeicoar o homem << tanto em espirito como em corpo>>. (HOMANS, 1948,
p.32).

Os académicos viam na danca uma forma de retratar amores néao
correspondidos e outras coisas sem perderem seus poderes espirituais.

O mesmo se aplicava a danca. Com efeito, os membros da Academia viam
no ballet uma oportunidade de tomar as paix8es incomodas e desejos
fisicos do homem e reorienta-los para um amor transcendente a Deus. O
corpo hd muito que era encarado como algo que rebaixava o homem,
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sacrificando os seus poderes espirituais mais nobres as necessidades
materiais. (HOMANS, 1948, p.32)!

Porém, eles acreditavam, que se dancassem, se desprenderiam das coisas
terrenas e poderiam se aproximar dos anjos.

Mas se dancasse, assim criam 0s academistas, o homem poderia quebrar
algumas dessas ligacOes terrenas e elevar-se, aproximar-se dos anjos. Os
movimentos do corpo, disciplinados com a métrica e o ritmo poéticos e
postos de acordo com os principios musicais e matematicos, podiam
adaptar o homem as harmonias celestiais. (HAMONS, 1948, p.32).

Algum tempo depois, ainda no reinado de Henrique I, da Franga, o musico,
bailarino e coredgrafo italiano Baldassaro de Belgiojoso, trazido de Florenca por
Catarina de Medicis, criou a primeiro espetaculo que reunia danca, musica e
intervengbes poéticas, sendo conhecido como ballet de la court. Nessa época, 0s
ballets se apresentavam nos grandes eventos em pracas e em patios e salbes dos
castelos com os bailarinos no centro e o publico ao redor, semelhante ao teatro de
arena. As apresentacfes em palco somente ocorreram no reinado de Luis XIV,
quando o coredgrafo e musico italiano Lully tem permissdo do rei para apresentar
um balé no Grand Palais, em Paris. Pela primeira vez, o publico fica sentado de um
lado e os artistas de outro em um palco de plano mais elevado. Nascia assim, o

palco italiano, como € hoje, em homenagem a Lully.

A moda, nesse tempo, eram os vestidos de ancas, sapatos altos e grandes
perucas. Essas vestimentas pesadas e 0s complexos passos inventados pelos
coreografos causavam acidentes no momento em que 0s bailarinos entravam e
saiam de cena, porque acabavam tropecando nos proprios pés. A solugdo foi a
invengdo do “en dehors™, que foi baseado também na rotacdo de pés que ja era
feita pelos esgrimistas, que dava a eles agilidade e leveza, além de permitir que os
bailarinos pudessem se deslocar em varias direcdes sem nunca ficar de costas para
a plateia composta de nobres, e as cinco posi¢ées dos pés, principio basico sobre o

gual se elaborou a técnica e estética do ballet classico.

Ainda no século XVII, precisamente em 1661, o rei Luis XIV instituiu a
Academia Real de Danca, mas a experiéncia ndo foi bem-sucedida, por causa das
divergéncias entre 0s mestres, que nao aceitavam a forma como 0s outros

ensinavam a arte. Portanto, somente 11 anos depois, o rei cria a Academia Real de

1 - Rotacdo externa dos pés.
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Musica, dirigida por Lully, e incorporada a ela, uma Escola de Danca, cujo diretor é
Pierre Beauchamps, o criador das bases da dangca académica contemporanea. Foi

ele quem codificou as cinco posi¢cdes dos pés, ainda hoje usadas nas escolas de
formacgéo de danca classica.

Até entdo, a danca era apenas para divertir o publico e ndo havia uma
interpretacdo teatral nas apresentacfes. Mas na segunda metade do Século XVII
surge na Franca um movimento que propde a danca como uma arte completa. O
expoente dessa nova forma de pensar é Jean Georges Noverre. Nomeado mestre

de dancas da Academia no reinado de Maria Antonieta, ele revolucionou a danga
teatral francesa, propondo novos conceitos:

“O bailado tem que ser concebido como espetaculo independente, apoiado
em um enredo no qual 0 movimento e a agdo coincidam completamente”. O
Balé deve ser um drama dancado, que corresponda em tudo ao drama
falado ou cantado”. (SAMPAIO, 2013, p. 26)

O movimento liderado por Noverre, chamado Ballet d’action ou ballet de acéo,
transforma o ballet em uma arte autbnoma, dominando o final do século XVIIl e mais
da metade do XIX. Suas concepc¢bes basicas foram seguidas por importantes
bailarinos da época e se espalharam por toda a Europa. Como grande tedrico, ele
inventou os passos ronds de jambes! e o port de bras® e outros exercicios de

flexibilidade articular e alongamento muscular.

Mas foi o napolitano Carlos Blasis que em 1820 lanca o Tratado elementar
tedrico e pratico da arte da danga, revolucionando a forma de ensinar a dancga
académica. Nesse trabalho, ele propde conceitos:

do porte a harmonia e coordenacdo dos bragcos, do paralelismo dos
exercicios e seu aspecto perpendicular e ‘ertical, do equilibrio ao ligeiro
abandono para arabesques e poses, onde o corpo deve, contudo, manter a
vivacidade e a expressividade, do plié as piruetas, do adagio ao alegro.
(SAMPAIO, 2013, p. 27)
Oito anos mais tarde, considerando as teorias de seus antecessores, Blasis
propde novas regras académicas, introduzindo a barra “como elemento auxiliar nos
exercicios preliminares da aula” (SAMPAIO, 2013, p.27) e teorizando sobre o sapato

de ponta. Uma de suas alunas, Amdlia Brugnoli, foi a primeira bailarina a usar

1- Movimento no qual a perna trabalhada faz a movimentacédo de semicirculo.
2_Movimentacdo de bracos.
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sapatos de ponta. Além de ser considerado o principal expoente da arte da danca no
periodo romantico, também est4 entre os introdutores do ballet na Rassia e um dos

principais professores do Teatro Bolshoi.

Um outro movimento estético surge na Europa em meados do século XIX. Era
0o Romantismo, em que valorizava a forgca criativa do homem e da imaginacao
popular, em oposi¢do ao neoclassicismo francés e a arte equilibrada dos classicos,
estendendo-se a todas as formas artisticas, como a literatura, musica e pintura. O
Romantismo trouxe grande impacto para os ballets, que passaram a apresentar
novidades nos cenarios, como a luz a gés, que produzia efeito cénico
impressionante. Sao destagues, dessa época, 0s balés La Sylphide, Giselle,
Coppélia e as grandes bailarinas como Marie Taglioni, a primeira a alcancar o

sucesso dancando nas pontas dos pés.

Mas na segunda metade do século XIX, entretanto, o romantismo vive um
declinio temporario na parte oeste da Europa. As Operas italianas ganham
preferéncia em Paris e o ballet é utilizado como entreato desses musicais. As
grandes coreografias francesa e italiana se transferem para a Russia, onde grandes
bailarinos e bailarinas se apresentam em constantes turnés. Até que em 1847, o
francés Marius Petipa, contratado como principal bailarino pelo Ballet do Teatro
Mayrinski, de Sao Petesburgo, depois como coredgrafo, mesclou o melhor do
romantismo com algumas ideias do periodo classico em combinagdo com a cultura
do povo russo e produziu o maior acervo coreografico da histéria da danca, como os
balés O Lago dos Cisnes, A Bela Adormecida, O Quebra Nozes, La Bayadére,

Raymonda, Paquita, Dom Quixote, até hoje dancados em palcos do mundo inteiro.

O decadente ballet no Oeste europeu somente volta a ganhar forga no principio
do século XX, quando o mecenas da nobreza russa Sergei Diaghilev leva para Paris
a propria companhia de danga, Os Ballets Russes de Diaghilev. O mundo passa a
conhecer, entdo, a riqueza da danca russa. Nesse momento, a danca académica
deixa de ser um privilégio dos nobres e se torna uma arte popular. A companhia era
uma constelacdo de astros e estrelas: de cendgrafos como Bakst, compositores
como Darius Milhaud, artistas plasticos como Pablo Picasso, Matisse e Miro,
passando por dramaturgos como Jean Cocteua e coredgrafos do talento de George
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Balanchine, aos fantasticos bailarinos Nijinski e Anna Paviova. O sucesso da

companhia restaurou a arte da danca no Ocidente.

Apo6s a morte de Diaghilev, sua companhia foi dividida em duas. Com a Europa
tomada pela Segunda Guerra Mundial, elas passaram a levar o ballet classico para
paises distantes como Austrdlia, Estados Unidos, Cuba, Argentina e Brasil. Com
isso, ao final do século XIX, a arte da danca académica ja havia fincado raizes nos

cinco continentes, com sete escolas e estéticas consolidadas:

Escola francesa: Nasceu através da escola de danca da academia real de

musica, em 1672, instituida por Luiz XIV, que é mantida nos dias atuais pela Escola
de Danca da Opera Nacional de Paris.

Escola Italiana: Criada teoricamente por Carlos Blassis e ampliada e divulgada
por Enrico Cecchetti, seu método entrou em declinio depois que Vaganova utilizou
seus principios técnicos para a criagdo da sua propria metodologia. Mas ainda
podemos achar alguns dos ensinamentos na Escola de Ballet do Teatro Scalla de

Milao.

Escola Dinamarquesa: Criada por August Bournonville € mantida até hoje

pela Royal Danhish Ballet e do Royal Danhish Ballet School.

Escola Russa: Nasceu nos teatros Bolshoi e Kirov, principalmente depois que

Agrippina Vaganova criou seu método conhecido como método Vaganova.

Escola Inglesa: Criada na primeira metade do Século XX, com um programa
metodoldgico para levar a cultura europeia para as colénias inglesas, atualmente

conhecido com o método Royal Academy of Dance.

Escola Americana: Criada no New York City Ballet sob o olhar de Gerge

Balanchine e logo depois no S&o Francisco Ballet, para dar apoio a sua producao
coreogréfica.

Escola Cubana: Fundada pelos irmdos Fernando e Alberto Alonso € o
hibridismo de véarias técnicas para 0 nascimento de uma nova, deixando mais

acessivel e confortavel ao corpo do bailarino latino.
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O mais elevado nivel técnico e a maior popularidade, porém, a danca classica
somente alcangou na segunda metade do século XIX, aproveitando a divulgacao
que dela fazia o cinema e a televisdo. A fuga de bailarinos famosos vindos dos
regimes comunistas do leste europeu, além de colocar o ballet na midia mundial,

também ajudou no desenvolvimento dessa arte, devido ao grande preparo artistico
desses artistas, como Rodolf Nureyev, Natalia Makarova e Mikhail Barishnikov.

O ballet chegou ao Brasil na virada do século XIX para o século XX, trazido por
companhias de 6pera oriundas da Europa vindas em turné pela América do Sul. “Na
virada desse século, j& no inicio do século XX, os balés russos de Sergie Diaghilev,
assim como a Companhia de Anna Paviova, apresentaram-se com enorme Sucesso
no Brasil.“ (MOREIRA, 2014, p.168).

Uma das primeiras apresentacdoes da companhia de Anna Paviova
aconteceram na cidade de Belém, onde dizem que ao final da temporada algumas

de suas bailarinas ficaram.

Em sua obra, o bailarino — e posteriormente escritor — Eduardo Sucena
(1989) comenta que a Companhia de Pavova estewe por trés vezes no
Brasil, proporcionando ao publico Brasileiro a oportunidade de confirmar e
apreciar os motivos que a tornaram figura lendaria no mundo da danca
classica. As primeiras apresentacdes da Companhia de Danca de Anna
Pavova que ocorreram no Brasil, foram na cidade de Belém em 1918, no
aureo tempo da borracha. Ha referéncias de que, ao final da temporada,
algumas bailarinas da Companhia permaneceram nesta cidade. (MOREIRA,
2014, p. 168).

H& informacfes de que as ex-bailarinas russas, que permaneceram em

Belém, fundaram a primeira escola de danca classica da regiédo.

Presume-se que ex-bailarinas desta por aqui ficaram e abriram a primeira
escola de danga classica na regido, iniciando-se, assim, 0 movimento
histérico da danca classica em Belém, pois documentos de 1919 relacionam
nomes de bailarinas russas juntamente com Naruda Jordan, em
espetéculos de danca. (MOREIRA, 2004, p.75 apud MOREIRA, 2014,
p.169).

Atualmente em Belém existem varias escolas de danca classica, que trabalham
com métodos diferentes, sendo as mais conhecidas, por exemplo: Centro de Danga
Ana Unger, Escola de Danca Clara Pinto e Ballare, que trabalham com o método da
Royal Academy of Dance; Studio de Danca por Lucinha Azeredo; Arte e Movimento
Escola de Danca e a Escola de Teatro e Danca da UFPA (ETDUFPA), que possui

cursos bésicos e técnicos em danga classica, todas utilizam a metodologia
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Vaganova. Ainda existem duas bailarinas que trabalham com as técnicas da escola

cubana, as professoras Martha Batista e Mayrla Andrade.

Apesar das peculiaridades de cada escola e seus métodos, entretanto, elas
também possuem muitos pontos em comum, como a estrutura da aula, por exemplo,
gue é dividida em barral, centro?, adagio® e alegro?, como diz Vaganova, traduzido
por Ana Silva e Silverio (2013, p.43): “A prépria aula ndo se desenrola na proporgao
total de uma vez: primeiramente exércice na barra, depois no centro, adagio e
alegro.”

L Tubo cilindrico por vezes de metal, por vezes de madeira afixado nas salas de ballet para dar
suporte ao bailarino nos exercicios iniciais da aula.

2 - Movimentos feitos no centro da sala

3 - Sequéncia de movimentos mais lentos.

4 - Seguéncia de movimentos mais acelerados
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3 PILATES: METODO E VIDA

Dando continuidade as técnicas corporais desta pesquisa, conheceremos um
pouco do método Pilates criado por Joseph Pilates.

Joseph H. Pilates (1880-1967) criou um método de atividade fisica que
combina arte e ciéncia e visa promowver o desenwlvimento equilibrado de
mente e corpo. Os principios de seu método estéo enraizados nas filosofias
e técnicas de movimentos orientais, como ioga e as artes marciais, e nas
filosofias e métodos de educagdo corporal ocidentais, em que podemos
rastrear a presenga da ginastica médica de P.H.Ling, o fisiculturismo de
Eugen Sandow e a pedagogia da danca de Rudolph Laban. (Queiroz apud
SILER, 2008, p. 13)
O método Pilates — antes denominado contrologia — trabalha de forma intensa
a musculatura abdominal e ao mesmo tempo procura fortalecer e alongar outras

partes do corpo atraves de exercicios de baixo impacto e poucas repeticoes.

Para Joseph, uma pessoa saudavel objetivava ter uma mente forte para obter o
controle total de seu proprio corpo. Com essa finalidade, criou mais de 500
exercicios para alongamento e fortalecimento global e simultdneo da musculatura,
podendo ser feitos no solo (valendo-se da resisténcia do préprio corpo) ou em

aparelhos inventados por ele, visando aumentar a resisténcia.

Apesar da imensa capacidade inventiva de Joseph em criar novos exercicios e
equipamentos, o método como hoje € conhecido deve, em parte, a esposa dele,
Clara Pilates. Aproveitando o conhecimento como enfermeira profissional, ela foi

aperfeicoando os conceitos e exercicios visando beneficiar as pessoas com lesées
fisicas ou com saude abalada.

Embora Joseph tenha iniciado seu método nos primérdios do século XX, na
Alemanha, acreditando que seria praticado no mundo todo, somente a partir da
década de 1930 tornou-se conhecido, mas apenas entre dancarinos e atores
americanos. O reconhecimento amplo veio mais de 50 anos depois, como pratica

adotada por profissionais de salde da &rea de reabilitacao.

Os primeiros praticantes do método Pilates eram ligados a danca e queriam se

reabilitar de lesdes adquiridas na profissao.

Percebendo que a pratica dos exercicios lhes garantia ndo sé melhor salde
fisica, como também melhor desempenho técnico, em danca, estabeleciam
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contato prolongado e entusiasmado com o método. Na primeira geracdo de
diwlgadores do método Pilates encontramos Ewe Gentry, Carola Trier,
Bruce King, Romana Kryzanowska, Ron Fletcher, Mary Bowen, Khaty Grant
e Lolita San Miguel. Com excecdo de Mary Bowen, que foi inicialmente atriz
e depois se tornou psicoterapeuta junguiana e professora de Pilates, todos
trabalhavam com danca. (Siler apud QUEIROZ, 2008, p. 14)

O contato permanente dos dancarinos com Joseph Pilates permitiu a interacao
entre danca e o trabalho desenvolvido pelo alemé&o, que incorporou ao método
diversos elementos da danca classica e moderna, assim como Pilates influenciou as
técnicas de danca moderna. Um exemplo foi a bailarina Allegra Kent ao criar uma
sequéncia de danca baseada em alguns exercicios em solo de Pilates, a qual foi
incorporada por George Balanchine na coreografia Seven deadly sins (Os sete

pecados capitais).

O método Pilates tem concepcdes diferentes de ensinamentos, porque 0s
discipulos do mestre alem&o, mesmo jurando manter a técnica pura, divergiam
sobre o que seria auténtico e o que poderia ser reinterpretado. Além do que o

proprio Pilates alterava seus exercicios no dia a dia e de pessoa para pessoa.

A trajetoria de alguns dos primeiros discipulos do mestre aleméo retrata a

variedade de abordagens na expansdo do método Pilates:

A bailarina Romana Kryzanowska, em busca de cura para uma lesao no
tornozelo, foi treinada por Pilates entre 1941 e 1944 e apOs a morte dele, em 1967,
auxilia a viiva Clara Pilates na direcdo do estudio do casal. Com a morte de Clara,
em 1976, ela assume o comando, mantendo fidelidade ao método, tal como havia
sido concebido por Joseph Pilates. Viaja pelo mundo divulgando o conhecimento e

formando novos instrutores fiéis a tradicéo.

Eve Gentry (1909-1994) conheceu Pilates em 1930, em Nova York, queixando-
se de dores no joelho e nas costas. Anos depois, tornou-se professora auxiliar do
mestre e, em 1953, com a ajuda de Joseph recuperou-se de uma mastectomia
radical. A forma dela ensinar o método teve a influéncia das pedagogias de danca
de Rudolf Laban e de Hanya Holm, e do método de Feldenkrais?.

1 - E um método soméatico para manter-se saudavel e equilibrado. A partir de processos de
aprendizagem sensério-motores para aprimorar o potencial em harmonia com 0S nossos sonhos e
desejos. Tem base no desenwlvimento infantil do sistema neuromuscular e sensério-motor.
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Carola Trier (1913-2000) dancava e fazia acrobacias e contorcionismo quando
sofreu uma lesdo no joelho, em 1950, passando a fazer reabilitagdo com Joseph
Pilates. Nos 10 anos seguintes estudou com Pilates no Lenox Hill Hospital,
evoluindo de aluna e paciente a professora do método. Ela estabeleceu protocolos

de exercicios de reabilitacdo, sendo fiel ao método de Pilates, embora tenha criado
abordagens pessoais.

Kathy Grant e Lolita San Miguel, sdo as Unicas a receberem treinamento e
certificacdo formal de Joseph Pilates. Kathy combina os ensinamentos de Pilates
com elementos de Feldenkrais e utiliza cantos e rimas ao executar certos exercicios
de solo. Até 2008 ensinava Pilates no condicionamento e recuperacdo de
estudantes de dancga, na New York University Tisch Schol of the Arts.

Ron Fletcher ficou impressionado com o método de Joseph e Clara Pilates,
quando em 1948 procurou o casal para tratar de uma lesdo de joelho. Depois de
curado, continuou seguindo os ensinamentos dos mestres, mas apesar de manter a
tradicdo, incorporou elementos aprendidos com personalidades da danca, como
Martha Graham, Yeichi Nimura e Alma Hawkins.

Com a expansdo, o método Pilates passou a receber outras influéncias de
diversos campos, entre eles, a fisioterapia, além de varias praticas somaticas, o que
demonstra uma tendéncia a receber e introduzir novas abordagens e principios.

Outras preocupacdes foram incorporadas ao ensino, como O respeito as
cunas fisiolégicas da coluna wvertebral, ausente no método original.
Também se ampliou o0 método de “casa de forga”, o centro do corpo, que,
além da musculatura abdominal e lombar, hoje tende a incorporar o
diafragma, o assoalho pélvico e a musculatura adutora e abdutora do
quadril. (Siler apud QUEIROZ, 2008 p. 16)

O método Pilates de condicionamento fisico é um sistema U(nico de
exercicios de alongamento e fortalecimento desenwlvido h& cerca de
noventa anos por Joseph H. Pilates. Ele fortalece e tonifica os musculos,
melhora a postura, d& flexibilidade e equilibrio, une corpo e mente e resulta
em um corpo mais delineado. (SILER, 2008, p. 17)

O método foi desenvolvido com o objetivo de se obter corpo, mente e vida
saudaveis, de modo prazeroso, visando o equilibbrio do corpo, o aumento da
circulacdo sanguinea e a resisténcia, a diminuicdo do estresse e a melhoria da
aparéncia, de modo sentir-se bem. Por isso, a filosofia do Pilates baseia-se em

treinar mente e corpo para trabalharem juntos para se conseguir a boa forma.
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Embora tenha nascido em um tempo em que as pressodes fisicas e mentais de
uma sociedade agitada eram menores, 0 mestre considerou que seu método

deixaria as pessoas mais produtivas mental e fisicamente. Assim, concebeu os
exercicios no solo adaptaveis as exigéncias fisicas e de tempo do individuo.

Em 1900, na Alemanha, Joseph H. Pilates iniciou o desenvolvimento de seu
método, originado de sua determinacdo em fortalecer seu corpo fragil e doente, pois
sofria de asma e raquitismo quando crianga. Denominando-o “A arte da contrologia”
(controle muscular), o método se destaca por utilizar a mente para controlar os

musculos.

Em 1918, na prisdo, durante a Primeira Guerra Mundial, ensinou as técnicas
aos prisioneiros, que se mantiveram saudaveis e resistiram a epidemia de gripe que
assolou a Europa. Nos anos finais da guerra, trabalhou como enfermeiro em um
hospital na Gra-Bretanha, onde desenvolveu um sistema de molas para amparar 0s
membros lesados dos pacientes, enquanto eram tratados. A recuperacdo desses
pacientes era mais rapida. Tais exercicios com base em molas serviram, depois,
para Joseph desenhar os aparelhos para serem usados junto com o trabalho de
solo. O exercicio de solo é o sistema de movimento original criado por Pilates e ndo
necessitam de acessoérios, podendo ser realizados em qualquer lugar em que o
praticamente se sinta confortavel e possa se alongar completamente.

Em 1926, Joseph e Clara Pilates imigraram para os Estados Unidos e em Nova
York inauguraram o primeiro estudio de Pilates, ampliando o nimero de adeptos

além da categoria dos bailarinos que ja adotavam o método desde os anos 1920.

Em 1945, Joseph lancou o livro Return to life (Volta a Vida) sintetizando o
sistema Pilates, um método Unico de condicionamento muscular, que desperta o
corpo, por meio de movimentos, e sua mente, através de um pensamento

consciente, revitalizando o espirito e mantendo a boa saude, mente e corpo sadios.
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4 BALLETPILATES

O que é o BalletPilates? E Ballet? E Pilates? Na realidade o BalletPilates ndo é
nem Ballet e nem Pilates, mas sim, um hibridismo das duas praticas, como diz
Canclini (2008, p.XIX) “entendo por hibridacdo processos socioculturais nos quais
estruturas ou praticas discretas, que existam de forma separada, se combinam para
gerar novas estruturas, objetos e praticas.” O BalletPilates é a unido dos principios

do Ballet com o Pilates, surgindo assim algo novo e inovador. Quais seriam tais
principios?

Os principios do Pilates aplicados no BalletPilates s&o: Centralizacao*,
concentracao*, controle*, preciséo*, fluidez* e respiracao*.

Esses principios do Pilates sdo aplicados nos exercicios e na transicdo dos
movimentos, dando mais seguranca e eficacia nos resultados obtidos no decorrer

das aulas. Elevando o condicionamento fisico e ajudando em casos de reabilitacdes,
tanto de bailarinos, quanto de pessoas que buscam melhorar a postura. (LARA, s.d.)

Os principios do ballet aplicados no Balletpilates sdo nomenclaturas, posicoes,
poses e movimentos, que serdo realizados de forma adaptada com os principios do
Pilates, os quais sé@o estes: Turnout*, Membro Inferior de base*, Membro Inferior
de trabalho* Transferéncia de peso* A Terre*, En L'air, Devant*, A La

seconde*, Derriére*, En Avant*, En Arriere*, De C6té*, En Croix*, En Dehors?,
En Dedans*, En Face*, Croisé*, Ouvert*, Ecarté*, En Fondu* e Dégagé*.

Apoios de pé no solo utilizados pelo BalletPilates: Pied e terre*, Pied & quart*,

Pied sur la demi point* e Pied atrois quarts*.

Posicbes dos pés no ballet utilizadas no BalletPilates: 12 posicao*, 22
posicéo*, 32 posicéo*, 42 posicao* e paralela*. No BalletPilates ndo utilizamos a 52
posicdo* porque diferente do ballet classico, o BalletPilates ndo utiliza a rotacao
externa dos pés em 180° e sim em 45° e também ndo utilizamos os joelhos

hiperextensdo e sim semi-flexionados, pois desta forma podemos prevenir lesdes.

Posicdo dos bracos no ballet utilizadas no BalletPilates: Bras das*, Demi

seconde*, 12 posicao*, 22 posicao*, 32 posi¢cao*, 42 posicado* e 52 posicao*.

* Significado no Glossario.
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Passos e poses do ballet aplicados ao BalletPilates: Arabesque*, Attitude*,
Plié*, Demi-Plié*, Grand Plié*, Battement*, Battement Tendu*, Battement Jeté*,
Grand Battement*, Elevé*, Relevé*, Passé*, Retiré*, Développé*, Enveloppé?,
Rond De Jambe A Terre*, Port de Bras* Temps Lié* Détouné*, Sauté*,

Cambré*, Supléx* e Reverence*.

Foi da unido desses principios que nasceu o BalletPilates, idealizado pela
brasileira Audrea Lara, formada em educacdo fisica pela USP e no métodos Pilates
por Romana Krizanowaska, que foi aluna direta de Joseph Pilates. Lara também

possui formacédo em Feldenkraiste GDS?2.
Com experiéncia em treinamentos individualizados e em grupo, a
professora ministrou cursos sobre reestruturacdo corporal, escreveu artigos
cientificos em Educacdo Fisica e participou como co-autora do livo
“‘Enxaqueca, Alivio Para o Sofrimento”, no qual ensina a aliviar a dor por

meio de exercicios que melhoram a postura. (INSTITUTO DE ENSINO
AUDREA LARA, 2017).

ApoOs 20 anos trabalhando como personal trainer, com grupos e programas
especificos para postura corporal, cardiopatias e outros, com todo 0 seu

conhecimento e experiéncias, ela criou os programas especificos e diferenciados.

A partir disso a Prof. Audrea Lara estudou diversos métodos e tornou-se
representante de marca internacional, pioneira e referéncia de trabalho
corporal com barra de ballet. Logo depois desenwolveu seu proprio método,
o BalletPilates. (INSTITUTO DE ENSINO AUDREA LARA, 2017)

O BalletPilates é, como diz Lara (s.d. p.6), “A beleza do ballet com a leveza do
pilates”. Como falei anteriormente, o BalletPilates é o hibridismo dos principios do
pilates com os movimentos adaptados da danca, que podem ser realizados na barra

de ballet tradicional com o balletpilates fusion3, barre plus? tecido acrobratico®,
stick®, fitball” e fitafit®.

O método é intenso e muito variado, pois partimos dos movimentos mais
estaweis para 0s mais instawis. Os movimentos mais estawis sé&o

1 - E um método somatico para manter-se saudavel e equilibrado. A partir de processos de
aprendizagem sensoério-motores para aprimorar o potencial em harmonia com 0s nossos sonhos e
desejos. Tem base no desenwlhvimento infantil do sistema neuromuscular e sensério-motor.

2 . E um método global de fisioterapia e de abordagem biomecanica e comportamental, que atua na
prevencdo, no tratamento e na manutencao da boa organizacdo corporal.

3~ Primeiro modulo do balletpilates onde acontece a fusdo do método do ballet com o pilates.

4 - Barra criada pela Audrea Lara (criadora do método balletpilates) que possui cinco niveis baixo,
médio, intermediario, alto e aéreo.

5-Tecido utilizado nas artes circenses, onde é feito acrobacias.

6 — Faixa elastica que possui um par de alcas e bastdo que permite ser feito exercicios com mais
instabilidade.

7- Bola grande geralmente usada nas aulas de pilates de solo.

8- Fita inspirada nas fitas utilizadas na ginastica artistica, mas que possui um formato anatémico.
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realizados na barra de ballet tradicional, ela permite aos alunos iniciantes
seguranga e aos alunos avancados desafio. (LARA, s.d., p.6)

Os movimentos mais estaweis podem ser realizados na barreplus, tecido
acrobratico, na fitball ou no stick. (LARA, [S.I.C], s.d., p.6)

O BalletPilates € um método que estd sempre se inovando e trazendo
novidades, para que suas aulas sejam sempre dinamicas, intensas e divertidas. Por
esse motivo, tem varios médulos, cada um com repertorios vastos de exercicios e

movimentos diferenciados.
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4.1 MODULOS DE FORMACAO DO BALLETPILATES

O BalletPilates tem sua formacéo dividida em mddulos. Eu ja possuo formacao
em dois modulos: o modulo Fusion e o Stick. Para a formacéo, como professor do
BalletPilates, é necessario comecar pelo Fusion, porque este é o modulo base para
todos os outros. E nele que aprendemos o repertério de movimentos basicos para os
outros modulos, assim como 0s principios que sao utilizados no BalletPilates, tendo
sempre o intuito de aumentar, futuramente, o grau de dificuldade, saindo dos
movimentos mais estaveis para os mais instaveis. Porém, em uma aula, podemos
misturar varios movimentos de moédulos diferentes, basta ter criatividade na hora de
montar sua aula. Quando estamos fazendo o curso de formacdo, ndo temos uma

ordem pré-estabelecida a ser seguida, ap6s o modulo Fusion.

O primeiro médulo é o BALLETPILATES FUSION, que é o pré-requisito para
0s outros moédulos. Quando estava fazendo minha formacdo neste modulo, lembro
de sentir uma diferenca corporal enorme e de comecgar a olhar cada movimentagao
que fazia de uma forma diferente; posso dizer que conheci melhor meu corpo, meus
musculos. Tive muita dificuldade no inicio, pois, como sou bailarina classica, era
dificil manter os joelhos semiflexionados e a rotacdo externa dos pés no angulo de
45°, Nossas aulas eram realizadas durante todo o dia sempre intensas, apenas com
intervalos para almoco e lanches. Perdi peso no periodo do curso e quando digo que
conheci melhor meu corpo e meus musculos, é uma grande verdade, porque ao final
do dia, eu estava sempre muito dolorida, sentia dores em musculos que mal podia

suportar, porém, foi um curso maravilhoso em que ganhei muito aprendizado.

Nesse médulo basico, os participantes, terdo 0 primeiro contato com o0s
movimentos diferenciados dos renomados métodos de Ballet Barre
Workout.

O repertério inclui movimentos no centro, solo e na barra de balé, os
acessorios utilizados sdo a bola de borracha, a fita e elastico em anel.
(LARA, s.d. p.7)
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Figura 1 — Kit Fusion

Fonte: Instituto de Ensino Audrea Lara, 2017.

BALLETPILATES BARREPLUS: A Barreplus € uma barra de cinco niveis
desenvolvida pela professora Audrea com auxilio de engenheiros, para que tivesse
uma arquitetura sofisticada, em que seus alunos pudessem fazer exercicios de

maior complexidade.

A Certificacdo BalletPilates BarrePlus, tem como equipamento principal a
BarrePlus, uma inovagcdo do BalletPilates. O equipamento € muito diferente
da barra de ballet tradicional. Composta por 5 barras, a BarrePlus permite
movimentos em diversos planos: baixo, médio, alto e aéreo. Além de deixar
as aulas mais dindmicas, permite inimeras variacbes de exercicios e o
recrutamento de fibras musculares. (INSTITUTO DE ENSINO AUDREA

Figura. 2 — Barreplus

>ao>r

—“~NFr,ON

Fonte: Instituto de Ensino Audrea Lara, 2017.

BALLETPILATES AEREO E FITAFIT: O Aéreo é realizado com tecidos
acrobéticos que podem ser ou ndo acoplados na Barreplus. A Fitafit é inspirada nas
fitas da ginastica artistica, mas em formato anatdmico, sendo utilizada no
aquecimento, trabalhando a estabilidade da cintura escapular.
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Figuras 3 e 4 - Balletpilates Aéreo e fitafit

Fonte: Instituto de Ensino Audrea Lara, 2017.

O BalletPilates Aéreo utiliza como acessorios o tecido acrobatico e a FitaFit.
O tecido é acoplado a BarrePlus ou fixado no teto. Ele otimiza os
movimentos ritmados e as transi¢des dos exercicios de forma confortavel,
porém intensa. A FitaFit trabalha os membros superiores, com a
estabilizacdo da cintura escapular e mobilidade dessas articulagcbes. Além
do fortalecimento, gera leveza e definicdo e reabilitagdo a essas estruturas.
A FitaFit € um acessé6rio exclusivo do BalletPilates. (INSTITUTO DE
ENSINO AUDREA LARA, 2017)

BALLETPILATES STICK: O Stick € um aparelho maravilhoso composto de
uma faixa elastica que pode ser usado com alcas ou com bastdo, podendo ser
acoplado tanto na barra tradicional de ballet como na Barreplus. Minha segunda
certificacdo foi neste mddulo. Lembro que eu estava muito empolgada, mas tive
dificuldades. O primeiro contato com o Stick foi algo até engracado. Por ele ser
composto por uma faixa elastica bem resistente, eu nao tinha forca para segura-lo
da forma correta, pois ele tem que estar sempre tencionado, mas com muito treino,
forca de vontade e dedicacdo, consegui superar minhas dificuldades e domina-lo.

A Certificacao BalletPilates Stick, utiliza o stick como acessoério, é fantéstico,
pois possui 0 bastdo e as alcas. Ele é fixado na barra de ballet ou na
barreplus. Permite movimentos que melhoram a mobilidade articular, além
de desenwlver a forca muscular. Geralmente com contragdes excéntricas,
0 que atribui & musculatura um aspecto longilineo, forte e esculpido.
(INSTITUTO DE ENSINO AUDREA LARA, 2017)
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Figura 5 — Stick

Fonte: Instituto de Ensino Audrea Lara, 2017.
BALLETPILATES FITBALL: O Fitball tem exercicios combinados com a

Barreplus, que d& mais segurangca no momento da danca na bola.

A Certificacdo FitBall, tem como acessério principal a fitball. Contém
exercicios combinados com a barra de ballet tradicional e a barreplus, o que
permite maior seguranca nos exercicios, melhora a forca, equilibrio. Além
de trabalhar com ritmo, musica e movimentos de danca na bola. (Instituto
de Ensino Audrea Lara, 2017)

Figura 6 — Fitball

Fonte: Instituto de Ensino Audrea Lara, 2017.

Esses sdo os moédulos do BalletPilates. Nesta pesquisa, estarei trabalhando
com o Fusion, pois ele é o primeiro modulo. A aula de BalletPilates € dividida da
seguinte forma: aquecimento, trabalho de membros superiores, trabalho de
membros inferiores, abdominais, exercicios de solo e alongamento com relaxamento
e reveréncia. A duracdo da aula é de 45 a 50 minutos.

Quais as diferengcas entre as aulas de BalletPilates e de ballet? Apesar de
algumas semelhancas, em que ambas comecam com aquecimento, barra e centro,
a aula de BalletPilates, ao adotar os principios do pilates em sua estrutura, fica

diferenciada. Por exemplo, a musica utilizada na aula de BP! é diferente das de

1. BalletPilates
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ballet, porque sdo mausicas eletrdnicas e ndo classicas. A diferenca entre a aula de
BP! e de pilates é enorme, pois ndo existe uma divisdo exata da aula de pilates,

portanto, sdo essas diferencas que fazem o hibridismo dessas duas metodologias
tdo interessantes, tornando o BP* uma técnica nova.
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5 O ENCONTRO: AS BAILARINAS E OBALLETPILATES

A metodologia de pesquisa utilizada neste trabalho foi a exploratéria de carater
gualitativo, dividida em dois momentos da seguinte forma: primeiro momento, fiz
uma pesquisa bibliografica, fazendo um resumo geral da histéria do Ballet classico,
do Pilates e do BalletPilates, destacando este novo método e quem 0O criou; no

segundo momento da pesquisa, realizei laboratorios praticos no periodo de um més.

Gostaria de ter realizado por um tempo maior, mas tive diversas dificuldades
para iniciar a parte pratica, pois meu primeiro grupo de voluntarias acabou se
dispersando apos ficarmos sem espaco para fazer os laboratérios praticos, por conta
de uma grande ocupacdo em conjunto com uma greve, que ocorreu no final do ano
de 2016 no local onde seriam realizadas as aulas. No ano de 2017, quando tive meu
primeiro contato com a Volé Cia de Danca, de Belém, uma companhia que tem
atualmente dois anos de existéncia e ja realizou dois espetaculos, através de minha
orientadora conheci trés bailarinas, todas com mais de um ano de vivéncia nas
dancas classicas, as quais se prontificaram a ser voluntarias e concordaram! em

fazer parte desta pesquisa.

Iniciei os laboratérios préaticos realizados no Studio da Volé Cia de Danca com
uma parte tedrica informando as voluntarias o que € o BalletPilates, como
funcionava 0 método e o objetivo da pesquisa, com cada uma elaborando um
relatério, no final do trabalho, relatando como o BalletPilates influenciou no seu
preparo fisico.

Trabalhei com elas somente 0 modulo um — denominado BalletPilates Fusion -
pois € nele que trabalhamos a base para todos os outros modulos. As aulas foram
aplicadas duas vezes na semana, alternadamente com os dias de aula de ballet das
voluntarias. Cada aula durava em torno de quarenta e cinco a cinquenta minutos, de

nivel para iniciantes, porém, sempre intensas.

1. Modelo do termo de consentimento e de direitos autorais encontra-se nos anexos.
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Figura.7 - Aquecimento.

Fonte: Acervwo pessoal

As aulas sempre comecavam com 0 aquecimento, que podia ser feito de
varias formas, como podem ser vistos na figura sete. Podemos trabalhar o
aguecimento sem acessorios (figura sete quadros um e dois) ou com algum

acessorio, no casso da figura sete quadros trés e quatro, onde estamos utilizando a
FitaFit?

2 - Fita inspirada nas fitas utilizadas na ginastica artistica, mas que possui um formato anatdémico.
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Apoés o0 aquecimento, fazemos o trabalho de membros superiores, comecando
sempre em pé e usando pesinhos de meio quilo ou um quilo, para fortalecer os
musculos e a estabilizacdo da cintura escapular, como pode ser visto na figura oito
quadros um e dois. Sempre finalizamos os trabalhos de membros superiores com

flexdes de bracos, como mostrado na figura oito quadros trés e quatro.

Figura 8 - Trabalho de membros superiores.

Fonte: Acervo pessoal
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Em seguida, vamos para barra de ballet tradicional e passamos a trabalhar os
membros inferiores utiizando a bola de borracha, como mostra a figura nove,

quadros um e quatro, e o elastico em anel mostrados nos quadros dois e trés da
mesma figura.

Figura. 9 Trabalho de membros inferiores.

Fonte: Acervo pessoal

A préxima parte da aula sdo as abdominais. Nessa fase utilizamos uma faixa

para que a musculatura do abdome seja trabalhado de forma mais profunda, como
mostra a figura dez, quadros um e dois.

Figura 10 - Abdominais.

Fonte: Aceno pessoal
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Nossa pendltima etapa da aula sdo os exercicios de prancha, que trabalham
além do abdome, todos os outros musculos do corpo, de forma dindmica, como
retrata a figura onze, nos quadros um e dois.

Figura 11 - Pranchas.

Fonte: Acervo pessoal

Figura 12 - Alongamento final.

Fonte: Aceno pessoal
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Finalizamos nossa aula com um alongamento, em que procuramos O
equilibrio do corpo, de forma que possamos encontrar 0 noSSo €ixo central e relaxar,
concluindo a aula de maneira agradavel e gostosa, como pode ser visto na figura
doze, nos quadros um, dois, trés e quatro.

Ao final do periodo de um més de aula, as voluntarias entregaram os relatorios
informando de que forma o BalletPilates ajudou a melhorar o seu preparo fisico. No
periodo de minha pesquisa, as voluntarias estavam ensaiando para o espetaculo “A
Opera do Malandro” e relataram de que forma as aulas de BP ajudaram a se

prepararem fisicamente para o espetaculo, juntamente com 0s ensaios e as aulas de
ballet.
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6 ANALISANDO O ENCONTRO

A partir dos relatérios recebidos de minhas voluntarias, percebi que todas -
embora em um curto periodo de tempo praticando o BalletPilates - tiveram

resultados muito bons.

A voluntaria 1 diz em seu relatério que esteve afastada das atividades de
danca por dois meses por conta de uma apendicectomia’. Quando retornou as aulas
de danca, percebeu que ndo estava tdo flexivel e alongada quanto antes e com
menos forgca para executar alguns movimentos, mas apOs ter comecados 0s
laboratérios de BalletPilates sentiu que seu alongamento melhorou. Ela afirma ainda
que percebeu a normalizacdo do seu tonus muscular, ganhando definicdo corporal e
forca de forma global. Também sentiu que perdeu gordura e ganhou massa magra,
assim como suas pernas estavam mais altas, caracterizando um ganho maior de
flexibilidade e de resisténcia muscular permitindo-lhe melhor sustentacdo. Relata um
ganho maior de consciéncia na execugdo de determinados saltos e movimentos,
fazendo com que eles pudessem ser executados com mais altura e com maior
abertura. A voluntaria 1 conta também que seu alongamento esta muito melhor e
que sentiu uma grande melhora do condicionamento cardiorrespiratério, o que foi

fundamental para ela no periodo do espetaculo.

A voluntéria 2 afirma em seu relatério que ela pratica exercicios fisicos desde
crianca, mas que ainda ndo havia tido uma experiéncia tdo intensa como teve com o
BalletPilates. Conta ainda que logo nas primeiras aulas ja € notavel o efeito da
intensidade dos exercicios, pois sente os musculos do corpo trabalhando, e em
menos de vinte minutos de aula j4 esta suando. Ela diz também que emagreceu,
ndo em grande propor¢ao, mas que teve uma perda de peso, assim como passou a
controlar melhor sua respiracdo durante a execugdo dos movimentos. Segundo ela,
0 seu equilibrio melhorou muito e sentiu um ganho de forca muscular e aumento da
resisténcia, fazendo com que se cansasse menos durante a apresentacdo do

espetaculo. Gracas a melhora de seu preparo fisico, sentiu que estava muito melhor
para encenar no palco.

A voluntaria 3 narra em seu relatorio, que antes de conhecer o BalletPilates,

sentia dificuldades na hora de respirar durante a aula de danca ou coreografias e

L. Cirurgia de remocéao do apéndice.
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que tinha uma falta de equilibrio muito grande. Com as aulas praticas de BP, conta
gue teve uma melhora significativa na superacdo desses problemas, sentindo a cada
aula uma grande diferenca no desempenho. A voluntaria 3 relata também que no
periodo do espetaculo “A Opera do Malandro”, sentiu que ganhou mais flexibilidade,
mais equilibrio, deixando-a mais confiante na hora de dancar, sentindo menos
cansago que das outras vezes devido ao melhor controle da respiragao. Ela diz ter
sido o laboratério um processo arduo e cansativo, mas que o resultado foi
maravilhoso, resultando também na reducdo da circunferéncia abdominal e na perda
de um pouco de peso.

Eu, como professora/pesquisadora, pude perceber grande melhora na
performance das trés voluntarias, mesmo sendo curto o tempo do laboratério. Em
conversas nas aulas praticas, elas sempre me diziam, e eu também observava, que
havia alguma mudanca na parte fisica, como uma melhor sustentacdo da perna,
mais forca abdominal, perda de peso, ganho de massa magra e outras evidéncias.
Durante a pesquisa, observei a evolugdo delas na execucdo de cada exercicio,
como melhor encaixe de quadril, e melhora significativa na respiracdo durante a

execucdo dos movimentos.

Fui assisti-las na ultima sessdo do Ultimo dia do espetaculo “A Opera do
malandro” e percebi que elas estavam muito mais confiantes em cena, que nao
aparentavam cansago e nem respiravam de forma ofegante. Mesmo ap0s ja terem

dancado em uma sessao anterior, elas mantinham-se radiantes.
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7 CONSIDERACOES FINAIS

No decorrer desta pesquisa, pude perceber que as trés voluntarias tiveram
melhorias fisicas, como aumento de resisténcia cardiovascular, de flexibilidade
corporal e da forca, resisténcia muscular e alongamento, além de outros aspectos
que foram vistos na analise de dados. Agora, posso responder a minha pergunta

norteadora, dizendo: sim, o BalletPilates € importante para o preparo fisico da
bailarina classica.

Minha pesquisa foi voltada apenas para bailarinas classicas, mas posso afirmar
que o BalletPilates € importante para todos os bailarinos/dancarinos, de qualquer
estilo ou vertente, pois no periodo de um més, as voluntarias sentiram diferencas

significativas na evolugcado de seu preparo fisico.

Espero poder dar continuidade a esta pesquisa, futuramente, para identificar

quais outros beneficios o BalletPilates pode trazer aos bailarinos, com a aplicacao
da pratica em um periodo de tempo maior.

s

O BalletPilates € uma atividade que pode ser praticada ndo somente por
bailarinos ou pessoas ligadas a danca, mas também por qualquer individuo, porque

€ um método de condicionamento fisico e treino funcional, sem contraindicagdes.

Esta pesquisa também, ao mostrar a riqueza da histéria do Ballet Classico e
sua evolugdo no tempo, assim como a criagdo do método Pilates e seu
aperfeicoamento pelos estudiosos e ex-alunos de seu criador, demonstra a
importancia dessas duas praticas que se juntaram pelo talento da professora Audrea

Lara e desse hibridismo nasceu o BalletPilates.

Também esta pesquisa se propde a ser o pontapé inicial para que outros
estudiosos venham a aprofundar o tema e, com novas analises e abordagens,
despertar o interesse de instituicbes, academias e estudios sobre os beneficios da

técnica, ampliando assim a oferta dessa nova modalidade.
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GLOSSARIO?!

CENTRALIZACAO
*O movimento inicia a partir de uma fonte estavel.
*A estabilizac@o ocorre através da oposi¢cado de movimentos.

*Core: Compreende os musculos da cintura escapular e pélvica:

*MuUsculos: reto e transverso do abdémen, gliteos maximo, assoalho pélvico, grande
dorsal, trapézio e romboide.

CONCENTRACAO

*E a utilizacdo da mente para a correta execucdo das posicdes e movimentos,
através de imagens corporais. E a intencdo mental correta, e ndo simplesmente a

imitacéo visual de posi¢cdes ou movimentos.
*Direcionar a atencdo para determinadas areas do corpo.

CONTROLE

*Os movimentos devem ser controlados e planejados com relagdo a forma, ao ritmo
e & precisao.

*Um movimento controlado € um movimento com qualidade, executado com graca,

fluente, e, ndo acidental ou desleixado.

*Uma atividade realizada com controle produz um resultado preciso, seguro e evita
risco de lesoes.

PRECISAO
**Nao muito e ndo pouco” (Pilates, Miller, 1998)

*A precisdo se refere a correta colocacdo das partes do corpo, com relagdo ao
angulo, numero de repeticdes e aos detalhes dos movimentos, incluindo pequenas

partes do corpo, como maos, dedos, pés.

1— Glossario transcrito do livo de formacéo e certificacdo em balletpilates.
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FLUIDEZ

*Se refere as transicdes dentro de um movimento e dos diferentes movimentos entre
Si.

*O movimento ocorre de dentro para fora, em um ritmo constante suave e sem
rigidez.

*As transicOes serdo ativas e sem pausas.

RESPIRACAO

*A respiracdo correta € a completa inalacéo e exalacdo de ar.

*’Aperte cada atomo de ar de seus pulmdes até que eles estejam tdo vazios como
um vacuo” (Pilates e Miller, 1998). (LARA, s.d, p. 32-33)

Turnout — Utilizado em todos os movimentos do ballet classico, € a maxima rotacao
lateral dos membros inferiores que acontecem principalmente pela rotacéao lateral do
quadril, podendo chegar a 90° de amplitude em uma bailarina profissional. No
BalletPilates essa rotagdo é utilizada de forma continua e segura chegando a um
angulo de até 45° visando a qualidade do movimento.

Membro Inferior de base — referencia ao membro superior que esta a terre. [s.i.C]

Membro Inferior de trabalho — referéncia ao membro inferior que esta en L’air.

[s.i.c]

Transferéncia de peso — acdo na qual o peso é transferido de um pé para dois pés,
centralizando o peso sobre os dois pés, ou de dois pés para um pé€, quando

retornando de uma posicao.

A Terre — expressdo usada para descrever uma posi¢cdo em que o pé de trabalho

esta em contato com o chao.

En L'air - expressdo usada para descrever uma posicdo em que o pé de trabalho

esta fora do chéo. [s.i.c]

Devant - Termo usado para descrever a posicdo do membro inferior de trabalho

colocado a frente do membro inferior de base a frente do corpo.

A La seconde - expressdo usada para descrever a posi¢cdo do membro inferior de

trabalho esten- dido ao lado do corpo.
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Derriére - termo usado para descrever a posicado do membro inferior de trabalho

colocado atras do membro inferior de base ou atras do corpo.
En Avant - expresséo indicando um movimento para frente.
En Arriere - expressao que indica um movimento para tras.

De COté - expressdo que se refere a um passo ou uma série de passos laterais

tanto para a direita quanto para a esquerda, em relacdo ao corpo da bailarina.

En Croix - termo usado para descrever uma sequéncia repetida com movimentos:

Devant, A La Seconde, Derriere e novamente A La Seconde, ou ao contrario.

Em Dehors - linguagem usada para descrever a acdo do membro inferior de
trabalho, em circulo para fora, ou seja, em sentido horario. Também utilizada para

descrever um giro do corpo para o lado oposto do membro inferior de base.

En Dedans - expressdo usada para descrever a acdao do membro inferior de

trabalho, em circulo para dentro, ou seja, em sentido anti-horario. Também utilizada
para descrever um giro do corpo para o lado do membro inferior de base.

En Face - de frente para o espectador.

Croisé - cruzado, ou seja, quando as pernas estdo cruzadas em relacdo ao

espectador.
Ouvert -a berto, ou seja, quando a linha do corpo fica aberta para o espectador.
Ecarté - quando o corpo esta em diagonal em relacdo ao espectador. [s.i.c]

En Fondu - indica que um passo ou pose sera realizado com flexdo do joelho do

membro inferior de apoio.

Dégagé - Termo usado para descrever uma posicdo estendida do membro inferior

de trabalho, onde os dedos do pé estdo em contato com o solo em Devant, a La
seconde ou Derriére. A perna de apoio pode estar esticada ou en fondu.

Pied a terre - quando a bailarina esta com o pé totalmente apoiado no solo, com o

peso corporal distribuido por toda a sua extensao;

Pied a quart - meia-ponta baixa quando o calcanhar esta ligeiramente elevado do

solo:



49

Pied sur la demi pointe - ou meia-ponta, onde o calcanhar esta elevado do solo

com cerca de 45° de dorsiflexdo das articulagbes metatarso-falangeanas;

Pied a trois quarts - a meia ponta-alta ou 3/2 de ponta, é alcancada com 90° de
dorsiflexdo das articulacbes metatarso-falangeanas, e flexdo plantar do tornozelo,
com o centro de gravidade passando pela regido anterior da cabeca dos metatarsos

permitindo que esta estrutura adquira estabilidade;

12 posigao - Os pés devem estar unidos e virados para fora e os calcanhares juntos,
formando uma linha reta. Nao esqueca, toda a perna deve rodar para fora, e ndo
apenas o pé. E possivel, no inicio do aprendizado, afastar um pouco os calcanhares,
uns dois ou trés dedos um do outro, devido a dificuldade existente em encostar as

panturrilhas uma na outra ( valido também para quem tem joelho valgo). Nao deixe
seu pé “cair para dentro” afundando o arco do longitudinal medial do pé.

22 posicao - Mesma "forma" da primeira posi¢cdo, mas com os pés afastados. Apoie

no chdo toda a superficie do pé, ndo deixe pender para nenhum dos lados.

32 posicao - Cruze um pé até o meio em frente ao outro. O principio € 0 mesmo:
Corpo para cima, pernas viradas para fora, peso sobre as duas pernas, sem deixar o
pé ceder para algum lado.

42 posicdo - Como a Terceira posi¢do, mas agora com um pé afastado do outro. E a
posicao mais dificil. pois um pé fica exatamente na frente do outro, o que dificulta
conservar o turnout.

Paralela - Posicéo inventada por certas academias, onde os pés ficam paralelos e
fechados em do lado do outro. Serve para facilitar o aprendizado, mas nao leva
nenhum dos principios das posi¢des anteriores.

Bras bas - os bracos devem estar descontraidos, um pouco a frente do corpo e com
os cotovelos ligeiramente flexionados, com os dedos prolongando a curvatura dos
bragos para criar um formato oval. Relaxe os ombros, mantenha os polegares
proximos dos outros dedos e procure ndo mostrar as costas das maos.

Demi seconde - posicdo preparatéria onde os bragcos sdo mantidos do lado do
corpo, entre a 22 posicao e bras bas.

12 posicdo - os bragos fazem um desenho oval a frente do corpo, sendo que as
maos devem estar curvadas na altura do estbmago. Relaxe os ombros, sustente os

cotovelos e vire as palmas da méao para si.
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22 posicdo - abra bem os bracos, porém mantenha-os ligeiramente na frente dos
ombros. Eles devem estar relaxados e levemente curvados, porém nado deixe 0s

cotovelos cairem. As maos devem estar voltadas para frente e os dedos suaves e
flexiveis.

7

32 posicdo - € uma fusdo da 22 com a 1% ou seja, um braco se mantém em 12

posicao, enquanto o outro € mantido em 22 posicao.

42 posicao - esse € uma fusdo da 22 com a 5% onde um braco estd um levemente
recurvado ao lado em 22 posicdo e o outro esta acima ligeiramente adiante da

cabeca, recurvado em 52 posicao.
52 posicao - os bracos devem formar desenho oval acima e ligeiramente adiante da

cabeca, emoldurando o seu rosto. Nao levante os ombros, e mantenha as palmas
das maos voltadas para vocé.
Arabesque — pose equilibrada no membro inferior de apoio com o membro inferior

de trabalho estendido En L’air Derriére.

Attitude — pose equilibrada no membro inferior de base enquanto o membro inferior
de trabalho é sustentado En L’air em uma posi¢cao curvada a 90° de flexdo de joelho.

Pode ser realizada Derriérre, A La Seconde ou Devant.

Plié — significa flexionar os joelhos e pode ser realizado em todo as posicdes
basicas dos pés. Durante a sua execugao os joelhos sao “abertos” na diregdo da
ponta dos pés e o peso do corpo deverd ser distribuido por igual em ambos os
membros inferiores. O Turnout desejado deve ser mantido com as costas erguidas

ao longo de todo o movimento, evitando 0 aumento da lordose lombar.

Demi-Plié — meia-dobra, ou seja, uma flexdo de joelhos de aproximadamente 45°
com os calcanhares permanecendo firmemente no chdo. No BalletPilates também

utiizamos o Demi-Plié com elevacdo de calcanhares.

Grand Plié - grande flexdo, ou seja, uma flexdo completa dos joelhos,com a retirada

dos calcanhares do chdo exceto quando realizado em segunda posi¢éo dos pés.

Battement - Batida. Agao de batida da perna estendida ou flexionada

Battement Tendu - E o abrir e fechar de um membro inferior esticado a Terre.

Durante todo o exercicio, 0 membro inferior de trabalho permanece completamente
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estendido e os dedos do pé em contato com o chdo. Podendo ser Devant, A La

Seconde ou Derriére.

Battement Jeté - uma acdo precisamente lancada do membro inferior de trabalho
abduzindo até 45° onde a ponta dos pés deixa de tocar o solo, e voltando
fortemente para uma posicdo de pé fechada. Podendo ser Devant, A La Seconde ou
Derriére

Grand Battement - Uma forte acdo de lancar o membro inferior de trabalho,
iniciando em uma das posi¢cOes basicas do pés, levando o membro inferior de
trabalho uma altura de 90° aproximadamente retornando com controle para a
posicao inicial. A estabilidade do membro inferior de base e o controle do tronco séo
essenciais para a realizacdo desse movimento. Pode ser Devant, A La Seconde ou
Derriére.

Elevé - movimento dos tornozelos na qual os membros inferiores estdo estendidos e
os calcanhares sdo liberados gradualmente do solo até os tornozelos estarem
completamente elevados.

Relevé - acdo de elevar os calcanhares do solo, chegando a meia ponta e extensao
dos joelhos, iniciada e finalizada em Demi-Plié.

Passé - posicdo onde o pé de trabalho alcanca a regido logo abaixo da linha do
joelho do membro inferior de base.

Retiré - acdo de puxar o pé de trabalho para cima, junto ao membro inferior de base,
na posicao de passe.

Développé - desdobramento lento e continuo do membro inferior de trabalho,
iniciado com o movimento de passé, seguido da extensdo completa do joelho,
levando o pé na direcdo cranial e a volta controlada do membro inferior de trabalho
estendido para o solo. O uso efetivo do membro inferior de trabalho depende do
controle do tronco e da estabilidade e forca do membro inferior de base.

Enveloppe - movimento no sentido contrario do developpe, ou seja, a volta do
developpé.

Rond De Jambe A Terre - movimentacdo circular do membro inferior de trabalho
gue pode ser executada en Dehor e en Dedans.

Port de Bras - movimento ou serie de movimentos dos membros superiores que

passam posicao para outra de forma graciosa e harmonica.
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Temps Lié - movimento de transferéncia de peso iniciado em degage, com a
transferéncia passando pelo demi-plié e terminado em degage no membro inferior
oposto.

Détourné - giro realizado na meia ponta dos pés, com 0s pés e tornozelos unidos.
Sauté - salto iniciado e finalizado em demi-plié, pode ser realizado em todas as
posi¢des basicas dos pés.

Cambré - Arqueado. Movimento realizado com a extensdo da coluna a partir da
cintura com os ombros alinhados e acompanhada pela cabeca, sendo muito
importante que o quadril se mantenhaPort de Bras - movimento ou serie de
movimentos dos membros superiores que passam posi¢cdo para outra de forma
graciosa e harmonica.

Temps Lié - movimento de transferéncia de peso iniciado em degage, com a
transferéncia passando pelo demi-plié e terminado em degage no membro inferior
oposto.

Détourné - giro realizado na meia ponta dos pés, com 0s pés e tornozelos unidos.
Saulé - salto iniciado e finalizado em demi-plié, pode ser realizado em todas as
posi¢des basicas dos pés.

encaixado, podendo ser feito em todas as posicbes basicas dos pes.
Supléx - movimento de flexdo de tronco, pode ser realizado em qualquer posicao
basica dos pés.

Reverance - Reverencia, agradecimento. (LARA,s.d. p. 34 — 52).



ANEXOS

Termode Consentimento

Declaro que eu fui informado sobre os objefivos, riscos e beneficios de minha
participacéo na pesquisa de TCC "Aimportancia do BalettPilates para o preparo fisico
da bailarina classica”, tendo entendido a explicacdo. Por isso, eu concordo em
participar como voluntaria. Este documento & emitido em duas vias, ambas assinadas
por mim e pelo pesquisador, ficando uma via com cada um de nos.

Local e data:

Assinatura do participante

Pesquisadora: Amanda Almeida Vinente de Souza
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AUTORIZACAO

EU,

AUTORIZO A GRAVAGCAO DE IMAGENS EM VIDEO E FOTOGRAFIA E A
VEICULACAO DE MINHA IMAGEM E DEPOIMENTO EM QUALQUER MEIO DE
COMUNICAGAO PARA FINS DIDATICOS, DE PESQUISA, E DVULGAGAO DE

CONHECIMENTO CIENTIFICO SEM QUAISQUER ONUS E RESTRICOES.

FICA AINDA AUTORIZADA, DE LIVRE E ESPONTANEA VONTADE, PARA OS
MESMOS FINS, A CESSAO DE DIREITOS DA VEICULAGAO, NAO RECEBENDO

PARA TANTO QUALQUER TIPO DE REMUNERACAO.

BELEM, DE

ASSINATURA PARTICIPANTE

ASSINATURA PESQUISADORA

DE 2017




