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Homens e mulheres de 20 a 70 anos retomam aulas de danca iniciadas quando eram
criancas. Além da atividade fisica, o balé é uma forma de reviver sentimentos esquecidos

Marcia Maria Cruz

Suzana Noronha empenha-
se para ficar na ponta dos pés.
Cambre e plié¢ deixam de ser
complicados passos de balé e,
aos poucos, comecam a fazer
parte da corporalidade dessa
mulher e da maneira como ela
se expressa. Aos 49 anos, Suzana
retoma um sonho de infancia,
que ficou por quase 40 anos in-
terrompido. Depois de se apo-
sentar, ela resolveu voltar as au-
las e estda completamente apai-
xonada pelo balé. Nao so ela,
um grupo com cerca de 50 pes-
soas, entre homens e mulheres,
de 20 a 70 anos, iniciariam ou re-
tomaram as aulas de balé.

Trés vezes por semana, uma
hora por dia, Suzana se dedica a
danca e permite que o corpo, ja
desacostumado dos movimen-
tos, ganhe flexibilidade e forca.
Os resultados de voltar a dancar
sao inumeros. “O balé modela o
corpo de maneira diferente da
musculacao. Deixa a silhueta
mais longilinea, enquanto a
musculacdo nos deixa mais vo-
lumosas”, diz Suzana.

Ela também aponta como
vantagens a leveza e a elegancia
do movimento, bem como a
postura, possibilitadas pela dan-
ca cldssica. Os beneficios nao
sao apenas fisicos. “As aulas sao
muito ludicas por causa da mu-
sica. E uma terapia. Temos tam-
bém que aumentar o esforco de
concentracao: a combinacao de
movimentos e musicas exige
mais do que qualquer atividade
fisica. Isso torna a danca tam-
bém algo terapéutico”, defende
Suzana. A bailarina ja pensa
quando subird ao palco para se
apresentar. E os quase 40 anos
que ficou sem dancar nao a im-
pedem de reviver os sentimen-
tos de menina a espera da pri-
meira apresentacao.

O certo porém, é que, em
qualquer idade, quem deseja ser
bailarino precisa preparar o cor-
po. Para as mulheres que depois
de adultas resolveram comecar
ou recomecar nao é diferente. A
aula comeca e termina com
exercicios de alongamento. Elas
também fazem exercicios na
barra e de chao. “Embora tenha
dancado dos 7 aos 10 anos, nao
me lembrava dos passos. No en-
tanto, nao teve problema, por-
que comecamos do zero.”

Os exercicios do balé sao oti-
mos para o condicionamento fi-
sico e também para a beleza do
corpo. “No Rio de Janeiro, muitas
atrizes da TV estao fazendo balé”,
diz. A turma da Cia Athlética em
Belo Horizonte é composta de
mulheres de diferentes idades,
magras, altas, mais cheinhas.

Aexemplode Suzana,aempre-
séria Isabella Albuquerque, de 28,
também resolveu recomecar.
“Lembro-me que conseguia fazer

passos que agora sao muito difi-
ceis. A professora costuma me
tranquilizar ao dizer que vou vol-
tar a fazé-los, porque o corpo tem
memoria.” Como o balé exige
muita dedicacao, no inicio da ado-
lescéncia Isabella resolveu que nao
queria mais dancar. Com o desen-
rolar da vida, dedicou-se aos estu-
dos, entrou para a faculdade, até
que,como em um clique, recome-
cou. “Foi como se estivesse reen-
contrado um grande amor.”

INCENTIVO Quando viu, estava
nova e perdidamente apaixo-
nada pelo balé. O sentimento
foi tao forte que, juntamente
com as aulas coletivas que fre-
quenta, ela também se prepara
com uma personal de balé. Aos
poucos, Isabella volta a ficar na
ponta do pé. Dancar com mu-
lheres que estao comecando ja
mais velhas é um incentivo pa-
ra ela. “Nao fazemos a pirueta
mais perfeita do mundo, mas
todo mundo ajuda e torce para
dar certo. Tenho colega de qua-
se 70 anos. E dificil para todas
nos, mas vale a pena.” As meni-
nas podem até mesmo fazer
pas-de-deux, quando o homem
e uma mulher se apresentam
em um dueto. Isso é possivel,
porque no grupo também tem
homens. “A maioria de minhas
alunas sao pessoas mais velhas.
Muitas tiveram o sonho de dan-
car na infancia, mas nao tive-
ram oportunidade”, diz a pro-
fessora Claudia Franca.

Os ganhos da pratica do balé
sao inumeros, conforme pon-
tua a professora: melhoria no
condicionamento, flexibilida-
de, relaxamento, forca muscu-
lar, concentracao, disciplina.
Mesmo adultas, as mulheres
querem fazer tudo como man-
da o figurino, querem subir ao
palco e se apresentar. A diferen-
ca é que, como nao serao profis-
sionais, o balé é feito de forma
mais prazerosa. Isso nao quer
dizer que, aos poucos, as baila-
rinas irao aumentar a flexibili-
dade. Ao fazer alongamentos
com exercicios para hiperex-
tensao, elas soltam a muscula-
tura. “Como a sala é muito he-
terogénea, cada um faz do seu
jeito, dentro do seu limite.
Quem jd fez balé treina com
quem nunca fez”, diz. Para a
professora, nao € apenas o lado
fisico que as alunas exercitam.
O lado afetivo também € bas-
tante priorizado.

Nao sé o balé, mas todas as
dancas tém funcao terapéutica.
Pelo menos ¢ dessa forma para
Maria Célia Nicdcio, de 66. Para
ela, ir dancar € uma maneira de
afastar a solidao. “Lidamos me-
lhor com as neuras pessoais. De-
pois que os filhos casam, a gente
sofre com o ninho vazio”, brinca.

A professora Cldudia
Franca destaca que
suas alunas melhoram
a flexibilidade, a
disciplina, a
concentracdo e

a forca muscular
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NOVO METODO: A REVOLUGAO DA ACUPUNTURA CHINESA

Informe Publicitario

» Melissa Alves N

0 método utilizado pelo Dr. Li estimula os meridianos responsaveis pela queima de gordura e
contribui para um melhor aproveitamento dos nutrientes da alimentacéo necessarios ao equilibrio do
organismo. 0 tratamento facilita a reeducagéo alimentar, reduz a fome, elimina a compulséo por
alimentos. Médico chinés Li Xianhua é formado pela Universidade de Medicina Chinesa de Pequim.

Ao mesmo tempo cura ansiedade, depressao, T.P.M,
menopausa, frigidez, insénia, enxaqueca, ronco, varizes,
hipertenséo controlaocolesterol,triglicerides,glicose eoutros.

Crefito; 469401 F - Eup procurel 0 tratamento do Dr
Li por indicagdo da minha mae. Com apenas 9
semanas, emagreci 16 kg, reduzi 22 cm de cintura e
15 ¢cm de quadril. A vontade de comer chocolate e a
compulsdo por comida melhoraram muito e a
ansiedade que era enorme foi curada e me trouxe
paciéncia para enfrentar o dia-a-dia. Outra melhora
expressiva foi em relagdo a tensao pré-menstrual
que me deixava muito nervosa e agora néo fico
mais. O tratamento terminou hé 1 ano e 5 meses,
continuo a manutengdo e emagreci mais 5 kg
totalizando 21 kg a menos, reduzi mais 8cm de
cintura e 6 cm de quadril. (foto (1))

» Bruno Wanderley - 40 anos (Advogado OAB
1259-A e Prof. Direito da UFMG) - Foram 2 meses
de tratamento. Nesse periodo a minha salde
melhorou muito, perdi 21 Kg, sem passar fome,
diminuiu 25 cm de cintura e 11 cm no quadril. Além
de perder peso, curei minha insénia e o tratamento
acabou com meu problema de refluxo.
Recomendei o tratamento a amigos e todos que
fizeram estdo muito satisfeitos. A acupuntura é o

saiba mais: www. medchinesadrli .com.br

mais eficiente que conhego e o Dr. Li é
omelhor profissional da cidade.

» Mariangela L. C. - (Médica - CRMMG 16754 e

Prof? de Medicina da UFMG) Procurei o Dr. Li. por
indicagao de amigas que faziam tratamento para
emagrecer com ele. No entanto, meu objetivo era
ndo somente emagrecer, mas também obter um
reequilibro de energia. Foi o que encontrei. Iniciei o
tratamento em 27 de novembro, época dificil de
muitas festas, mas mesmo assim consegui
emagrecer e reduzir medidas. Perdi 8,1kg, de
cintura perdi 18cm e de quadril 7cm no periodo de 5
semanas. Além de emagrecer passei a me sentir
com mais energia, disposi¢do, calma, a dormir
melhor e os sintomas da menopausa, como o
"fogacho", reduziram sensivelmente. Como
médica, especialista em satde publica, pude
comprovar os beneficios da acupuntura no
cuidado & saude e tenho recomendado o
tratamento do Dr. Li para parentes e outros
amigos.
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Aos 49 anos,
Suzana Noronha
voltou a dancar
e diz que estd
completamente
apaixonada
pelas aulas
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melhor com
as neuras
pessoais.
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os filhos
casam, a gente
sofre com o
ninho vazio
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M Maria Célia Nicdcio,
professora de inglés
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ENTREVISTA

Nadir Licia Ferreira
faz musculacdo hd
sete anos, além de
aulas de spinning,
hidrogindstica

e outras

aulas coletivas

66

Quando era
sedentaria,
tomava remédio
direto e reto
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M Gessy Ayrola Soares,
aposentada

ALESSANDRA MARQUES
PERSONAL DE PROJETO DE VIDA

Quando desperta o desejo

Formada em gestdo de projetos pela FGV e gestdo cultural pela Fundagao Clovis Salgado, Alessandra
Marques, de 44, atua como personal de projeto de vida. Como ela propria comegou a cantar aos 40anos, ndo
tem duvida de que ndo hd momento certo para iniciar nenhuma atividade em qualquer campo da vida.

Vocé considera que hd fases da vi-
da mais adequadas para a realiza-
¢tio de determinadas atividades?

Nao. Particularmente, considero
que nao tem tempo. Basta a pes-
soa querer. O que determina o
tempo que a gente faz algo na vi-
da ¢ o querer. Recentemente, co-
loquei no Facebook uma imagem
com os dizeres nunca é tarde pa-
ra sonhar’. Acredito que as pes-
soas fazem as coisas sempre na
melhor época: quando desperta o
desejo.Ja dancei, parei e vai voltar
a dancar zouck em abril.

Quando vocé comecou a dancar?
Em 2005. Estava com 37 anos. Fiz
varias dancas e me apaixonei pe-
lo zouck. Comecei a cantar aos 40.
Interessei-me por aulas de canto
popular. Alguns meses depois, a
professora me convidou para
produzir um show. Menos de um
ano depois, estava pela primeira
vez subindo em um palco. Enca-
rei como algo profissional, embo-
ra como cantora ainda nao tives-
se técnica suficiente. Foi uma des-
coberta. Fico me lembrando de
donaJandira, que comecou a can-
tar com 60 anos. A historia dela é
muito bacana. Ja que a vida trou-
xe a musica de presente, ela nao
jogou fora. A tendéncia € as pes-
soas acharem que vao ficando
mais velhas e que a vida tem que
ficar mais lenta. No entanto, nao
existe essa regra.

Como atua um personal de proje-
tos de vida?

Aproposta é atuar tanto em nivel
empresarial como pessoal. Ajudo
as pessoas a desenvolver seus
projetos pessoais e realizar seus
sonhos. Muita gente tem grande

IMARIA TEREZA CORREIA/EM/D.A PRESS - 21/2/11

imaginacao e criatividade. O de-
safio € trazer as ideias para o con-
creto. Trabalho com um modelo
cuja logica se baseia em planeja-
mento estratégico e gestao de
projetos. Como me formei em
gestao de projetos na Fundacao
Getulio Vargas, resolvi aplicar es-
se conhecimento na vida pessoal.
Apresento esse modelo e ajudo a
pessoa a encontrar caminhos de
autoconhecimento, planejamen-
to e execucao. As pessoas pensam
muito, tém muitas ideias, mas
tém dificuldade de realiza-las.

Em qualquer campo da vida é
sempre tempo de comecar?

Sim. Alids, nao existe separacao en-
tre vida pessoal e profissional. E
uma divisaoilusoria. O que existe é

ateiadavida, que engloba todasas
areas: profissional, cultural, espiri-
tual. Esta tudo interligado. Nao
tem como mexer em um setor de
sua vida sem influenciar os de-
mais. Decidir algo em sua vida so-
cial pode afetar as outras dreas.

Com tantas varidveis que néio depen-
dem de nés, como planejar a vida
sem ficar em uma camisa de forca?
Agente de alguma forma tem in-
fluéncia em tudo na nossa vida.
Até mesmo em relacdao a uma
doenca temos corresponsabili-
dade. Mesmo uma doenca gené-
tica, a gente tem escolha de acre-
ditar que aquilo vai se desenvol-
ver em nés. Podemos corajosa-
mente ousar e descobrir formas
diferentes: se desafiar a nao de-
senvolvé-las. As coisas nao ocor-
rem por acaso. Até que ponto
contribui para que algo ocorres-
se comigo, sejabom e ruim. Ain-
certeza € a Unica certeza. Mas, se
vocé fez tudo o que podia fazer,
agora € viver. Caminhar, execu-
tar o projeto de vida, € viver.
Mais importante que a meta, o
que importa é o caminho. Te-
mos de ter atencao quando a vi-
da nos mostra outro caminho,
que pode ser muito mais legal
do que vocé pensou percorrer.
Nao é deixar a vida me levar. E
deixar fluir. Muitas vezes, a pes-
soa tem comprometimento, pla-
nejou, fez movimentos em dire-
cao ao sonho, mas a vida lhe
manda para outro lado. Em prin-
cipio pode parecer ruim, mas
pode ter uma surpresa do lado
de 1a. Quando tudo parece dar
errado, acontecem coisas mara-
vilhosas. Aprender a lidar com
aincerteza faz parte da vida.

usculacao € atividade fisica para
gente jovem e sarada? Levantar
peso e puxar ferro nao é atividade
para idoso! Nada disso! As apo-
sentadas Gessy Ayrola Soares, de
70, Nadir Lucia Ferreira e Heloisa
Paiva, ambas de 69, demonstram
que nao tem idade para entrarem
forma. Tampouco existem ativi-
dades fisicas destinadas a uma fai-
xa etdria. Antes de comecar a ma-
lhar, Gessy vivia com dores.
“Quando era sedentaria, tomava
remédio direto e reto”, diz. Desde
que comecou a se exercitar com
pesos, ha cinco meses, ela perce-
beu que as dores desapareceram
e,com isso, tem ido muito menos
a consultas médicas.

Os treinamentos preveem a
realizacao de atividades em apare-
lhos, bem como exercicios livres
com pesos. “Adquiri mais equili-
brio, forca no braco. A musculacao
me ajuda muito no dia a dia: a me
levantar e sentar”, diz. Os benefi-
cios ndo param por ai. Sem fazer
dieta, Gessy perdeu oito quilos e ja
diminuiu medidas na cintura e
quadril. “Antes, s¢ ficava deitado e
lendo. Depois da musculacao, te-
nho disposicao para tudo.”

Pés-Graduacao Lato Sensu

Antes, tinha que ir ao cardiolo-
gista de dois em dois meses. De-
pois que deixou de ser sedentdria,
os exames médicos deram resulta-
dos tao positivos que as consultas
passaram para o intervalo de seis
em seis meses. Ela faz musculacao
astercas e quintas-feiras e hidrogi-
ndstica nas segundas, quartas e
sextas e faz diarlamente meia ho-
ra de esteira e exercicios.

Na Academia Pelé Club foi
montado o programa Melhor ida-
de. Os exercicios de musculacao
sao feitos para atender pessoas que
estao na faixa etdria acima dos 60
anos. O objetivo principal nao é tra-
balhar a hipertrofia, ou seja, 0 gan-
ho de massa muscular. Para essa
faixa etdria, os principais ganhos
sao o equilibrio e a forca muscular.
“Aolongo dos anos, ha uma perda
da forca muscular. A musculacao
tentareduzir essa perda”, diza pro-
fessora de educacdo fisica Lorena
Sabino Cleto. Segundo ela, a partir
dos 50 anos € dificil ganhar massa
muscular, mas é possivel manter e
reduzir as perdas. A perda de forca
muscular compromete a postura,
bem como o equilibrio.

Juntamente com os exercicios
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nos aparelhos, os idosos fazem pra-
ticas que os ajudam a ter mais de-
senvoltura narealizacao de ativida-
des do dia a dia. “Fazemos exerci-
cio para o biceps para que a pessoa
dé conta de carregar uma sacola ou
pegar um peso do chao. Também
fazemos exercicio para a coxa, pa-
ra que o idoso tenha mais facilida-
de para subir uma escada ou se le-
vantar da cama’, afirma Lorena.
Entre os desafios estao andar
em linha reta e se desvencilhar de
obstaculos. “Isso ird ajudar o idoso
ater mais seguranca nas ruas’, diz.
Os programas sao montados de
acordo com o perfil de cada aluno,
mas as fichas sao baseadas na fun-
cionalidade, ou seja, em como po-
derao contribuir para que os ido-
sos possam realizar atividades co-
tidianas com mais autonomia.

PAIXAO Nadir nio s6 gosta de se
exercitar como € apaixonada pe-
la pratica fisica. Ha sete anos faz
musculacao, spinning, hidrogi-
ndstica e outras aulas coletivas.
Diariamente, chega a academia as
7h e fica até as 12h, sem se quei-
xar. Quando nao pode ir malhar,
ela fica contrariada. “Nao gostava
de musculacao, porque achava
que era atividade para homens.
Até que um dia experimentei.
Gostei tanto, que nao deixo de fa-
zer de jeito nenhum”, diz. Depois
que comegou a malhar, o proble-
ma de osteoporose no fémur e
nas costas desapareceu. Ao fazer
exercicios livres, ela exercita os
bracos com pesos de cinco quilos,
deixando muito jovem para tras.

Nao hd nada ou ninguém que
impeca Heloisa de malhar. Mesmo
quando acorda um pouco indis-
posta, ndo desanima de ir a acade-
mia. Alids, esse compromisso a faz
frequentar a musculacdo hd oito
anos. “O segredo € a persisténcia.
Mesmo quando nao estou me sen-
tindo bem, obrigo-me a vir”, conta.
Ha 31 anos, Heloisa criou o cursode
atualizacao cultural para mulher.
Ainda hoje organiza o evento com
muita disposicao, bem como de-
sempenhaoutras atividades dodia
adiacomdesenvoltura. “Amuscu-
lacdo me dd animo”, garante.
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