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RESUMO

A danga, como exercicio fisico, pode proporcionar ao individuo que a pratica,
autoestima, estética corporal, forga muscular através dos movimentos realizados por
tal atividade. O balé classico ¢ uma modalidade de danga que cada vez mais estad
sendo procurada por mulheres adultas, mesmo com sua alta exigéncia técnica. A
motivagdo ¢ a base determinante para o inicio de uma atividade e sua manutencdo
com persisténcia e vontade, no entanto, de acordo com a teoria da Autodeterminacao,
pode ser integrada por diferentes fatores motivacionais, sendo eles intrinsecos e
extrinsecos. Portanto, o objetivo deste trabalho foi analisar os aspectos motivacionais
relacionados a pratica regular de balé cldssico em mulheres adultas. Para tal, foi
realizada uma pesquisa de carater qualitativo através de duas partes: na primeira parte
realizou-se entrevistas semiestruturadas com 8 mulheres, de 18 a 45 anos, com
questdes envolvendo o tema do estudo. A segunda, por meio de um formulario
aplicado via Google Docs, baseado e adaptado do “Inventario de motivagao a pratica
regular de atividade fisica”. A analise dos dados foi realizada através da andlise de
conteudo de Minayo. Os resultados e discussdo foram agrupados em dois temas:
perfis motivacionais que incentivaram a bailarina adulta e motivagdo no contexto da
Teoria da Autodeterminacdo. As bailarinas entrevistadas optaram por balé classico
por diversos motivos, sendo os principais deles o prazer e o bem-estar fisico e
emocional. A redugdo do estresse também foi relatada pela maioria das bailarinas e a

competitividade ndo foi mencionada nas entrevistas.

Palavras-chave: Motivac¢ao; balé adulto; autodeterminagao.



ABSTRACT

Dance as a physical exercise can provide the individual who practices it with self-esteem,
body aesthetics and muscle strength through the movements performed by this activity.
Classical ballet is a dance modality that is increasingly being sought out by adult women,
despite its high technical demands. Motivation is the determining basis for the initiation of an
activity and its maintenance with persistence and will. However, according to the theory of
Self-Determination, it can be integrated by different motivational factors, which are intrinsic
and extrinsic. Therefore, the objective of this study is to analyze the motivational aspects
related to the regular practice of classical ballet in adult women. For this purpose, a
qualitative research was carried out in two parts. In the first part, semi-structured interviews
were conducted with 8 women, aged 18 to 45 years, with questions involving the subject of
the study. In the second one, a form was applied via Google Docs, based on and adapted from
the "Motivation Inventory to Practice Regular Physical Activity." The data was analyzed
using Minayo's content analysis. The results and discussion were grouped into two themes:
motivational profiles that encouraged the adult dancer and motivation in the context of the
Self-Determination Theory. The dancers interviewed chose classical ballet for a variety of
reasons, the main ones being pleasure and physical and emotional well-being. Stress
reduction was also reported by most of the dancers and the competitiveness was not

mentioned in the interviews.

Keywords: Motivation; adult ballet; self-determination.
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1. INTRODUCAO

A danga ¢ uma manifestagdo corporal que busca, por meio do movimento, comunicar
uma ideia ou sensacdo a partir de uma situag@o subjetiva através do corpo dancante (Amaral,
2011). O Balé Classico, uma das modalidades da danga, vem se tornando cada vez mais
procurado por mulheres que estdo na fase adulta. Para Oliveira e Lopes (2020), muitas vezes
esta procura acontece pela vontade de praticar uma atividade fisica associada a arte,
inspirando-se ndo somente pelo movimento corporal, mas por aspectos ligados ao imaginario
do balé cléssico, que nos dias atuais esta muito relacionado a figura feminina.

As aulas de Balé Classico sdo caracterizadas por uma alta exigéncia técnica, com
regras € nomenclaturas especificas da modalidade. Entre as caracteristicas esperadas para se
tornar uma bailarina destaca-se o alinhamento da coluna vertebral, a leveza nos movimentos €
um corpo magro e longilineo, forgando um determinado padrio estético (Anjos; Oliveira;
Velardi, 2015). Tendo como ponto de partida tal paradigma de um corpo leve, flexivel e
longilineo, foi despertado o interesse em investigar o que motiva as mulheres adultas a
buscarem por essa pratica da dancga, apesar de existir esse padrao.

Segundo Ryan e Deci (2000) a motivagdo ¢ considerada uma forca, intrinseca ou
extrinseca, que regula e determina as ac¢des de cada individuo, sendo responsavel por
influenciar na adesao, persisténcia ou na desisténcia de uma atividade ao longo do tempo. A
motivagdo intrinseca € caracterizada pela satisfagdo e prazer em executar determinada tarefa
ou atividade por vontade propria. Em contrapartida, a motivagdo extrinseca ¢ caracterizada
por pressdes externas, onde a atividade € realizada com outro objetivo € ndo o inerente a
pessoa (Ryan; Deci, 2000).

As reflexdes que deram impulso para esta pesquisa, originaram-se pela experiéncia da
autora, formada em Balé Classico, com 16 anos de pratica na modalidade e atualmente atua
como docente do Studio de Ballet Vitéria Almeida, onde boa parte do corpo discente do local
concentra-se em bailarinas que iniciaram ou retornaram para o balé classico apos a fase
adulta. Neste sentido, o objetivo dessa pesquisa ¢ analisar de forma qualitativa os aspectos
que motivam mulheres adultas a procurarem o balé classico como forma de atividade fisica.
De forma mais especifica, analisar fatores intrinsecos e extrinsecos relacionados a motivagao

para a pratica da modalidade, assim como a influéncia na autoestima de mulheres adultas.
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2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL
Analisar os aspectos motivacionais relacionados a pratica regular do balé classico em
mulheres adultas.
2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
a) Identificar perfis motivacionais relacionados a pratica do balé em bailarinas classicas
adultas.
b) Analisar fatores intrinsecos e extrinsecos relacionados a motivagdao para treinos e

apresentagdes de balé classico.
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3. REFERENCIAL TEORICO

3.1 O Balé Classico

O balé classico ¢ uma arte que surgiu a partir das dancas de corte em meados do
século XVI, tornando-se uma arte dramatica com elementos teatrais ao longo de sua histéria
(Amaral, 2011). O Balé que hoje conhecemos, passou por diversas transformacdes desde o
seu surgimento na Itdlia, ha mais de 500 anos, onde o mesmo era da corte e para a corte,
sendo caracterizado pela combinagdo de arte, politica e entretenimento. Os balés de corte
exerciam fungdes sécio-politicas, de etiqueta e a de ratificar o poder soberano (Fantini, 2015).

Desde entdo, o balé cldssico teve sua popularidade eclodida, por meio de
apresentacdes e espetdculos para a nobreza. Inicialmente, as apresentagdes eram feitas em
banquetes, nos quais os servos dangavam para os convidados enquanto os serviam. Esses
espetaculos que aconteciam na Italia, eram representados por danga, beleza, drama e
diversidade gastrondmica para os convidados (Amaral, 2011). Dessa forma, o balé ¢
vinculado a uma diversidade cultural.

A linguagem do balé classico € subdividida em trés diferentes estilos, sendo eles: o
classico (aborda mitos, deuses e semideuses), o romantico (suas visionarias paisagens de
fadas, silfides e delicadas donzelas) e o neoclassico (com formas mais livres) (Amaral, 2011).

O grande marco da histéria do balé cldssico ocorreu no século XVI com a
Renascenga, na corte de Médicis em Paris, onde eram reproduzidos gestos € movimentos
caracteristicos da época (Simas e Melo, 2000). A rainha italiana Catarina de Médicis, apos
assumir o reinado da Franca no século XVI, deu inicio a criagdo de um grande espetaculo, em
1581, o qual foi nomeado “Balé Comico da Rainha”, devido a sua magnitude e repercussao,
sendo considerado a partir de entdo, o primeiro grande balé da histéria. A composi¢do
coreografica deste espetaculo foi de autoria de um grande nome no mundo da danca, o
italiano Balthasar de Beaujoyeux (Stevens, 1977).

Apos alguns anos, em 1661, Luis XIV, o Rei Sol, fundou a Academia Real de Danca
em Paris, com a finalidade de ser uma escola focada na formagdo e aperfeicoamento do
ensino dos bailarinos profissionais e tinha como mestre Pierre Beauchamps (Amaral, 2011).
A partir dessas mudangas ¢ aprimoramento da técnica, o balé¢ foi considerado o primeiro
estilo de danca a alcangar reconhecimento popular como forma de arte internacional
(Stevens, 1977). Dentro dessa técnica especifica do balé classico, foram definidas por Pierre
Beauchamps no século XVII, as cinco posi¢des dos pés, chamada “en dehors” (em franceés),

que acontecem a partir de uma rotacao externa de quadril e os dedos estdao voltados para fora,
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com a finalidade de permitir a movimentacao dos bailarinos em qualquer dire¢do com mais
seguranga e agilidade (Amaral, 2011).

Ao longo de sua historia, houve um processo de avangos e retrocessos que permearam
a difusdo do balé¢ classico, porém o conceito do mesmo transcende o uso de sapatilhas e tutus,

pois ha uma contextualizagao historica, politica e social (Coutinho, 2014).

3.2 Bailarinas adultas no balé classico

A pratica do bal¢ classico ¢ significativamente conhecida por corpos jovens € magros,
que se movimentam com delicadeza e agilidade e, por esse motivo, os adultos com seus
corpos ja formados e suas vidas corridas, muitas vezes t€ém receio em comegar ou retomar a
danga como atividade fisica que proporciona bem estar fisico e mental (Padilha, 2020).

Contudo, a escolha do balé classico como atividade fisica, com o intuito de melhoria
na qualidade de vida e bem estar de mulheres adultas, vem tornando-se cada vez mais
frequente a cada ano que passa. Para Minayo, Hartz e Buss (2000) qualidade de vida ¢ uma
no¢do eminentemente humana, que se aproxima ao grau de satisfagdo encontrado em diversas
areas da vida, como amorosa, familiar, social, ambiental e a propria estética existencial.

Ao escolher a danca como atividade fisica, o adulto consegue manter uma conexao
com o seu cotidiano, pois proporciona diversdo e prazer, promove a interag¢do social, sentido
de comunidade, assim como a valorizagdo da estética e melhoria de aspectos fisicos como o
aumento da mobilidade (Szuster, 2011). Nessa perspectiva, o bal¢ adulto tem o objetivo de
trabalhar aspectos fisicos, psicolégicos, ambientais e sociais.

Um estudo realizado pela Universidade Federal de Ciéncias da Satde de Porto Alegre
(UFCSPA), com idosos praticantes de balé cladssico em um projeto de extensido, demonstrou
ganhos significativos no ambito das aquisi¢des fisicas, sendo os principais a manutengdo do
equilibrio, diminui¢cdo do risco de quedas e sintomas dolorosos. J4 no ambito psicossocial
obteve-se a melhora na satisfacdo com a vida, na autoestima e nos sintomas associados a
depressdo, estresse e ansiedade, onde as participantes relataram sentirem-se desafiadas,
empoderadas e capazes de ir mais além, o que contribuiu para melhorar a relagdo consigo
mesma e reencontrar a sua feminilidade (Klein et. al, 2019).

Desse modo, por mais desafiador que seja iniciar o balé cldssico na fase adulta, por
toda complexidade, técnica e preparo fisico que o mesmo exige, ¢ notorio que a modalidade
traz beneficios em todos os ambitos da vida, proporcionando para a bailarina adulta um

processo cheio de descobertas e superagdes consigo mesma, que comeca desde a tdo sonhada



13

sapatilha de ponta até o “estar no palco", o que para muitas representa empoderamento e

aumento da autoestima.

3.3 Motivacoes das bailarinas adultas para iniciar o balé classico

A compreensdao ¢ o estudo da motivagdo no ambiente da atividade fisica em
praticantes atletas e ndo atletas vem sendo cada vez mais explorado na literatura,
principalmente na area da Psicologia do Esporte (Gongalves; Alchieri, 2010). A motivagdo ¢
definida pelos autores Schultz e Schultz (2002) como um processo psicoldgico basico,
responsavel pela percepcao das acodes e escolhas individuais, sendo um dos principais fatores
que determina a maneira como uma pessoa se comporta. Para o autor Sage (1977) a
motivacdo ¢ definida como a dire¢do e intensidade de nossos esforgos, onde a dire¢do esta
relacionada ao fato do individuo procurar ou ser atraido por certas situacdes e a intensidade
refere-se a quanto esfor¢o ¢ colocado em determinada situacao (Weinberg; Gould, 2017).
Corroborando os autores citados, Samulski (1995) caracteriza a motivagdo como ‘“‘um
processo ativo, intencional e dirigido a uma meta, o qual depende da interacdo de fatores
pessoais (intrinsecos) e ambientais (extrinsecos)”. Contudo, apesar da quantidade
consideravel de teorias e perspectivas que buscam compreender a motivagdo humana, a que
possui maior representatividade no ambito da atividade fisica ¢ a Teoria da Autodeterminagao
(TAD) desenvolvida por Deci e Ryan (1985).

Esta teoria sugere que um sujeito pode ser motivado intrinseca ou extrinsecamente
para aderir e permanecer em uma atividade, ou ainda, sentir-se desmotivado durante a pratica
da mesma (Capozzoli; Balbinott, 2008). A motiva¢do intrinseca € caracterizada pela
satisfagdo e prazer em executar determinada tarefa ou atividade por vontade propria, as quais
s30 comumente associadas ao bem estar psicoldgico, interesse, alegria e persisténcia. Em
contrapartida, a motivagdo extrinseca ¢ caracterizada por pressdes internas e externas, onde a
atividade ¢ realizada com outro objetivo e ndo o inerente a pessoa (Ryan; Deci, 2000). Existe
ainda um terceiro tipo de motiva¢do, denominada dentro da TAD de “amotivacdo”, a qual ¢
encontrada em individuos que ainda ndo estdo aptos ou dispostos a identificar um bom
motivo para realizar alguma atividade fisica (Ryan; Deci, 2000).

Os motivos que levam as mulheres a procurarem e aderirem a exercicios coletivos
como o balé classico podem ser tanto para fins estéticos, como emagrecimento,
condicionamento fisico, flexibilidade, quanto por motivos psicossociais, como autoimagem,
autoestima e socializagdo (Motta; Motta; Liberalli, 2012). Desse modo, a Teoria da

Autodeterminagdo considera a motivacao intrinseca o fenomeno que melhor representa a
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manuten¢do de um estilo de vida ativo, sendo ela a base para o crescimento da integridade
psicologica e coesdo social para buscar novos desafios e engajar-se em atividades que
promovam satisfacdo (Silva; Alias; Moreno-Murcia, 2014). Sendo assim, pessoas mais
autodeterminadas estdo mais propensas a se envolverem e permanecerem por mais tempo em

uma atividade que promova bem estar e qualidade de vida (Codonhato ez. al, 2017).
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4. METODOLOGIA

O presente trabalho ¢ caracterizado como pesquisa qualitativa. Este tipo de
metodologia responde a questdes particulares que ndo podem ser resumidas por
representacoes quantitativas. As crengas, os motivos € os valores sdo caracteristicos da
abordagem qualitativa (Minayo, 1996). De acordo com Gerhardt e Silveira (2009), na
pesquisa qualitativa o pesquisador busca explicar o porqué das coisas, sendo ele o sujeito e
objeto de sua pesquisa a0 mesmo tempo.

A pesquisa qualitativa possui alguns aspectos essenciais, que sdo eles: a escolha
adequada de métodos e teorias convenientes; o reconhecimento e analise de diferentes
perspectivas; as reflexdes dos pesquisadores a respeito de suas pesquisas como parte do
processo de producdo de conhecimento; e a variedade de abordagens e métodos (Flick, 2009).

Para alcangar os objetivos propostos € melhor apreciagdo deste trabalho, a coleta de
dados do mesmo foi realizada através de duas partes: a primeira por meio de um formulario
com questdes fechadas, aplicado via Google Docs, baseado e adaptado do “Inventario de
motivacdo a pratica regular de atividade fisica” de Balbinotti e Barbosa (2006), com o intuito
de abranger um maior numero de participantes, € na segunda parte foram realizadas as
entrevistas semiestruturadas, que consiste em um conjunto de questdes sobre o tema do
estudo, contudo o entrevistado pode falar livremente a partir do desdobramento do tema
principal da entrevista ( Gerhardt; Silveira, 2009).

As entrevistas semi estruturadas sdo elaboradas com base em uma estrutura flexivel,
na qual se utiliza de questdes abertas que definem a area a ser explorada, contudo, o
entrevistador ou a pessoa entrevistada podem divergir a fim de prosseguir com uma ideia ou
resposta em maiores detalhes (Pope; Mays; 2009). A pesquisa foi realizada seguindo uma
ordem nas questdes previamente elaboradas, levando em consideracdo que as questdes

deveriam ser introduzidas, tal qual uma conversa de cunho informal.

4.1 Amostra

A amostra das entrevistas semiestruturadas foi composta por 8 (n=8) bailarinas
pertencentes ao Studio de Ballet Vitoria Almeida. As participantes receberam a letra B e um
nimero de identificag¢do, e as perguntas foram ordenadas com um niimero a letra R. Todas as
informagdes obtidas durante esse estudo foram mantidas em total sigilo. Os critérios de
inclusdo adotados foram praticar no minimo 6 meses de balé classico, possuir entre 18 e 45
anos e ter iniciado ou retomado a pratica do balé na fase adulta. A partir das entrevistas,

foram coletadas as informagdes para a caracterizagdo da amostra. A idade média dos
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praticantes foi 33,3 anos. O tempo de pratica de balé¢ na fase adulta foi em média 23 meses,

com uma frequéncia semanal de no minimo 2 dias (Figura 1).

Género 8 mulheres
Idade média 33 anos
Amostra —
Tempo de pratica (média) 23 meses
Duracgdo da entrevista 15 a 20 minutos

Figura 1 - Perfil das bailarinas entrevistadas

A amostra do questionario fechado foi por conveniéncia de acordo com o aceite das
entrevistadas e foi composta por 12 bailarinas também pertencentes ao Studio de Ballet
Vitoria Almeida. Através de 9 blocos com 54 alternativas agrupadas de seis em seis que
apresentam a seguinte sequéncia: letra A eram relacionadas ao alivio do estresse; letra B a
saude; letra C a sociabilidade; letra D a competitividade; letra E a estética e letra F ao prazer,

conforme a Figura 2. Esse modelo foi repetido em todos os blocos.
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Alivio do estresse Letra A
Salde Letra B
Sociabilidade Letra C

Fatores —
HIOTINHE e Competitividade Letra D
Estética Letra E
Prazer Letra F

Figura 2 - Fatores motivacionais utilizados no formulario fechado

4.2 Instrumentos e procedimentos

O instrumento utilizado para identificar o desfecho do estudo foi um questionario
semiestruturado e um formulario online (via Google Docs). O questiondrio foi administrado
em forma de entrevista entre o pesquisador ¢ o entrevistado e o formulario foi enviado via
whatsapp para as praticantes que se encaixavam nos critérios de inclusdo do estudo. Os
dados do questionario semiestruturado foram coletados através de gravagdes de dudio e
posteriormente as informagdes foram transcritas. A entrevista foi desenvolvida de maneira
descontraida, com intuito de obter relatos e informagdes acerca do objetivo da pesquisa, a
partir da vivéncia e realidade dos entrevistados. As entrevistas foram realizadas entre os dias

06 de setembro e 23 de outubro de 2023.

4.3 Analise de dados

A andlise de dados das entrevistas semiestruturadas foi realizada em trés momentos de
acordo com o método de Minayo (1996). No primeiro foram destacados os recortes mais
relevantes e que se repetiam nas entrevistas a partir da releitura de todo o material coletado.

No segundo, com base nos recortes das entrevistas, foi realizada a divisdo dos principais
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pontos do desfecho da pesquisa. No terceiro, com o intuito de justificar o presente estudo, foi

realizada a discussdo entre a fala das entrevistadas e a literatura existente (Figura 3).

Motivacdo balé
classico

Perfis motivacionais que
incentivaram a bailarina
adulta

Motivagdo no contexto da

teoria da autodeterminagdo

Motivacdo Intrinseca

Motivacdo Extrinseca

Figura 3 - Anélise de contetido de acordo com a pesquisa das bailarinas.

Os dados do questionario fechado foram analisados manualmente pela pesquisadora

obtendo o valor da soma de cada alternativa assinalada pelas participantes.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Baseado nas entrevistas, dois pontos foram selecionados para a discussdo. O primeiro
aborda os perfis motivacionais que incentivaram a bailarina cldssica adulta. Ja o segundo, ¢
sobre a motivagdo no contexto da teoria da autodeterminacdo, contendo como categorias a

motivagao intrinseca ¢ extrinseca.

5.1 PERFIS MOTIVACIONAIS DE BAILARINAS CLASSICAS ADULTAS

A partir dos resultados encontrados na entrevistas semiestruturadas, foi possivel
observar que os principais fatores motivacionais identificados para a busca e permanéncia na
pratica do balé classico foram: o resgate de um sonho de infincia; os desafios que a
modalidade proporciona; os beneficios para o corpo e para a mente adquiridos com a pratica
e o ambiente que gera vinculo e socializagdo entre a mesma faixa etaria.

A préatica do bal¢ classico na fase adulta ¢ uma escolha de vida. Os adultos chegam a
danca muitas vezes com uma historia de vida e um corpo que aspirou movimentar-se, mas
que foi contido pelas trajetdrias e processo natural de matura¢do, como encaminhamento de
filhos e carreira profissional (Fux, 1983). Com o intuito de concretizar esse desejo de
infancia nunca antes realizado, algumas bailarinas relatam ter escolhido o balé na fase adulta

por esse motivo:

“E.... Eu sempre quis fazer balé né, era sempre um desejo meu, mas enquanto crianga e
adolescente eu nunca tive a oportunidade de fazer né... minha familia eram muitos irméos e
tudo, o que a minha mae fosse botar pra um tinha que botar pra todo mundo igual, ¢ ballet era
muito caro, entdo balé ndo era realmente uma op¢ao, mas eu sempre tive a vontade de fazer
balé. E ai depois comeca a vida adulta com trabalhos, faculdades, ai depois casamento, filho e

tudo e vocé vai sempre adiando um pouquinho” (B1, R1)

Segundo Alencastro & Pinto (2015) essa busca pela pratica de balé classico na fase
adulta pode estar vinculada ao um reencontro perdido na rotina intensa do dia a dia, como a
procura por um equilibrio entre atividades cotidianas. A entrevistada B2 relata o quanto adiou

o inicio da pratica por conta das diversas atividades profissionais didrias.

“Na verdade eu sempre, era um sonho né, sempre quis fazer, eu ja fiz o balé quando eu era
crianca mesmo, assim tipo 4 anos né, mas ai eu morava em outra cidade, morava em

Uberlandia ai quando eu vim pra ca né, a gente ndo tinha assim... a minha méie ndo dirigia na



20

época, ai a gente ndo conseguia ver uma escola pra ir fazer o balé né, e também como no
colégio também ndo tinha, ai eu acabei deixando pra 14 né e sempre gostava, mas assim...
sempre naquela vontade ali quando via alguma coisa né, eu ficava: “ai eu acho que esse ano eu
vou entrar” mas ai eu passei na faculdade ai comecei a ter aula manha e tarde depois comecei
a trabalhar, e trabalhando manha, tarde e até comecinho da noite né acabei nem assim...

deixando isso, tipo empurrando mais pra la...” (B2, R1)

Esses achados corroboram com Leal e Haas (2005), onde a explicagdo para isso esta
na busca por resgatar lembrangas, sensagdes e sentimentos que as acompanham desde sua
infancia, proporcionando prazer, felicidade, satisfagdo e diversdo, assim como bem estar
fisico, social e emocional.

Quando perguntadas sobre o que mais as motivava a continuar praticando
regularmente o balé, quatro das oito entrevistadas responderam que eram os desafios que a

modalidade proporciona a cada aula.

“Os desafios que o balé traz. Realmente sdo os desafios. E aperfeigoar uma pirueta, ¢ melhorar
um salto seja ele qual for, é... também o convivio com as pessoas né, faz muito bem os meus
colegas de turma, os meus colegas no estudio, é... ¢ na verdade um grande conjunto assim, de

nao apenas do esporte mas também do espaco.” (B3, R2)

Assim como a entrevistada B3, a B7 também demonstrou sentir-se motivada pelos
desafios que a técnica do balé classico exige, mostrando-se realizada a cada pequena

evolucdo adquirida durante a pratica:

“E...eu amo desafios né, entdo dangar bal¢ pra mim é um desafio muito grande , a cada
pirueta assim, que eu ndo conseguia nem fazer quando comecei , € 0 que me motiva € isso, sdo
0s pequenos avancos em determinado tempo, ai isso me faz querer continuar cada vez mais

né, o alcance de passos que eu ndo conseguia fazer...¢ isso.” (B7, R2)

O balé ¢ um estilo de danga que compreende uma técnica especifica com passos pré
definidos, que estdo encadeados de forma harmoniosa aos compassos da musica cléassica
(KLEIN ET. AL, 2019). Por esse motivo, torna-se uma atividade mais desafiadora quando
iniciada na fase adulta, como foi relatado por parte das entrevistadas.

A mecanica dos movimentos do bal¢ ¢ bastante restritiva, como o “en dehor” que ¢ a
rotacdo externa dos membros inferiores e estd presente na maioria dos passos de balé. Porém,

em muitos casos sera necessario um grande trabalho para conseguir, pois nem todas as
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pessoas apresentam a anatomia da articulacdo coxofemoral favordvel (Anjos, Oliveira,
Velardi, 2015).
No recorte a seguir, a entrevistada B1 relata um pouco sobre essa limitagdo do corpo e

de outros componentes presentes na pratica do balé:

“Com certeza né, acho que é parecido com o que eu disse né, da limita¢cdo do corpo mesmo
e... € alids tem outras né, a limitagdo do proprio nunca ter trabalhado o ouvido, entdo da arte
também, da musicalidade, da memoria né, entdo decorar ali aqueles passos pra poder vocé

conseguir fazer entdo é... o corpo, a memoria né, o ouvir né, entdo sdo dificuldades, sdo

desafios mesmo.” (B1, R3)

Em oposigdo a esse aspecto mais limitante relatado por algumas das entrevistadas, um
dos fatores motivacionais também citados foi o quanto a pratica proporciona beneficios para
o corpo (fisicos) e para a mente (psicologicos). Os efeitos fisicos relatados com maior
frequéncia foram: diminui¢do de dores, melhora da postura, aumento da flexibilidade,
melhora do condicionamento fisico e aumento da disposi¢do. Ja no que diz respeito a
aspectos psicoldgicos, o alivio do estresse, aumento da autoestima e maior sensagao de prazer

ao realizar uma atividade fisica foram os mais evidentes nas falas das entrevistadas.

“Ah, como eu falei né, as dores pararam total, eu emagreci bastante, sem nem deixar de comer
o tanto que eu como, imagina eu fazendo dieta né, e € isso, as dores que eu sentia na lombar,

nas pernas, tudo melhorou.” (B7, R6)

De acordo com Silva (2018) o estresse ¢ uma consequéncia das obrigacdes da vida
adulta e sua redugdo pode ser relacionada com a pratica de atividade fisica, convivio social e
o controle do peso. Das observagdes advindas do roteiro de entrevistas, a reducao do estresse
e o0 uso da modalidade como um reftigio dos problemas pessoais e profissionais foi um fator

relatado pela maioria das entrevistadas deste estudo.

“O balé me ajudou muito... assim que eu cheguei aqui em fortaleza eu entrei em um ritmo
muito estressante, tanto de muito trabalho quanto de muito estudo e... até no meu corpo
comecaram a aparecer varias manchas roxas entre as articulagdes, e eu fiz varios exames,
ninguém sabia o que que era, se podia ser uma doenca congénita ou nio e, logo que eu
comecei a fazer o balé, eu senti que assim, sumiu, nunca mais apareceram esses roxos, eu
parei de ter essas dores que eu tinha nas articulagdes entdo me ajudou muito nessa parte de

saude fisica, sem contar desse estresse todo que eu tinha, eu sei que melhorou bastante, eu era
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de roer muito as unhas, eu acho que andou me acalmando um pouco também, entdo eu sinto

que o balé me ajuda por demais.” (B5, R6)

Complementando os fatores motivacionais ja citados anteriormente, o ambiente, a
conducdo profissional e a socializagdo também foram aspectos recorrentes nas falas das
bailarinas adultas como sendo incentivadores a permanéncia na pratica. Oliveira e Lopes
(2020), puderam concluir em seu estudo que as mulheres que optam por fazer o balé na fase
adulta, além de buscarem a satisfacdo pessoal, encontram na pratica deste género de danga
um lugar onde podem firmar lagos sociais de amizade. E possivel explicar esses achados

através dos seguintes relatos:

“Tive eu vou dizer sorte né, mas eu tive a oportunidade de também estar num lugar que
propicia também essas possibilidades do que eu buscava, entdo um lugar que ndo trabalha a
competigdo, que ndo trabalha a comparagdo, principalmente no balé adulto quando nio se fez
balé antes né, sdo critérios importantes pra vocé sentir como um ambiente que te propicia

aprender e ndo com um ambiente que te quer pronto né.” (B1, R2)

Enquanto professora do ambiente onde foram coletadas as entrevistadas, a autora do
presente estudo pode afirmar que o processo individual de cada aluno ¢ respeitado

entendendo as particularidades e limitagdes de cada corpo.

“Na parte muscular, na parte de alongamento, isso tudo, a parte fisica eu sinto diferenca, mas
ndo ¢ so isso, € a parte psicologica, ¢ todo beneficio que eu entendo que ele traz pra mim, ndo
s0 isso também, a parte social né, das amizades, das pessoas que a gente cultiva aqui dentro,
que sdo momentos que a gente tem um pouco mais de descontragdo, tem as brincadeiras né, as
comemoragdes, 0s momentos externos também que a gente vai pras competigdes, pras
apresentagdes enfim, que a gente cria esse momento fora do Studio e que de uma certa forma

também traz s6 beneficio pra mim.” (B§, R4)

A entrevistada B5 também relatou o apoio das professoras € da turma como um

facilitador da pratica:

“Néo sei se seria pra facilitar, mas acho que as professoras daqui nos ajudam, nos incentivam
muito, é... eu to numa turma que, a maioria comegou assim ja nessa fase adulta, entdo tdo
todas mais ou menos no mesmo estilo, a gente tem as mesmas dificuldades, acho que isso ¢é
muito bom, porque geralmente bailarina adulta ja comegou desde pequenininha, entio tem

uma outra facilidade ali pra danga, coisa que ndo ¢ o tipo daqui da nossa turma, entdo acho
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que as professoras ddo um apoio muito grande, a gente vé videos na internet também que nos

ajuda...” (B5, R4)

Dito isso, € possivel perceber que as mulheres adultas buscam nas aulas de balé
classico algo a mais do que a técnica requer, procuram por realizacdo pessoal, bem estar

fisico e emocional, experiéncias de lazer, além do contato com a musica classica.

5.2 MOTIVACAO NO CONTEXTO DA TEORIA DA AUTODETERMINACAO

A Teoria da Autodeterminagdo (TAD) ¢ uma das formas de abordar a motivacao em
permanecer ou aderir em alguma atividade através da integracdo de diferentes fatores
motivacionais, sendo eles intrinsecos (fatores pessoais), extrinsecos (fatores ambientais) ou

amotivacionais (Balbinotti ez al., 2011).

5.2.1 Motivac¢ao Intrinseca

Um dos fatores motivacionais relacionados a busca pela pratica de balé classico ¢ a
procura por uma atividade que visa a melhoria na saide e bem-estar fisico e emocional

através do prazer que a atividade de danga proporciona (Oliveira e Lopes, 2020).

“Ai eu acho que muito dessa facilidade assim vem, porque o balé ¢ uma coisa que me faz bem
para além da endorfina sabe, ¢ uma coisa que complementa, assim... faz muito bem pro meu
psicologico, e é o processo inteiro, entdo do momento que eu sento pra fazer meu coque até o
momento que eu chego em casa pra tomar banho sabe, ¢ o processo como um todo que me
motiva, porque ¢ o jeito que eu me sinto melhor, me traz mais autoestima estar toda bonitinha,
vestidinha sabe, com o cabelo arrumadinho, botar um brinco, as vezes vir de maquiagem, €...

isso é o que me estimula mais.” (B3, R4)

O estudo de Marba et al. (2016) buscou identificar como a danga pode contribuir para
a melhoria da qualidade de vida dos seus praticantes e encontrou que 32% da amostra
observou melhoria na autoestima. Além disso, observou que a danga ¢ uma atividade fisica
bastante significativa na vida das pessoas, pois funciona também como terapia motivacional,

que proporciona satisfagdo e melhoria para o corpo e mente.

“Primeiro a saude mental, definitivamente a satide mental. E uma coisa até que
recorrentemente eu converso muito com meu marido, que o balé ele me devolveu a minha
autoestima, entdo ¢é... a autoestima de modo geral, ndo s6 a estética, que é do ficar toda

bonitinha, arrumadinha e tal, ndo, ndo sé isso, mas a propria confianca mesmo, a parte da
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autoestima que mexe com a autoconfianga e... o balé ele me traz isso de volta, porque ¢ uma

coisa que s6 depende de mim sabe.” (B3, R6)

De acordo com Balbinotti e Capozzoli (2008), a atividade fisica proporciona nao s6 a
sensagao de prazer, como também o controle do estresse. Este ocasionado devido as
incertezas, contradi¢cdes e responsabilidades assumidas na vida adulta, como trabalho, filhos e
familia. Desta forma, mostrou-se positiva a relacdo entre bom condicionamento e redugdo do

estresse.

“O balé pra mim hoje é na verdade uma atividade onde eu me dedico pra me desligar das
minhas obrigacdes, entdo assim, tanto da obrigacdo de mae, como da obrigacao do trabalho,
como da obrigag@o né, de filha, de irma, enfim, na familia, o profissional e pessoal eu procuro
me desligar mesmo, ¢ o Uinico momento que eu nao me atrelo ao celular, que eu ndo me
preocupo, que ¢ uma hora naquele momento ali que eu t6 me dedicando a mim mesma, entdo
eu me condiciono a isso, eu me preparo toda pra poder ter esse momento pra mim, por isso que

eu continuo tentando realmente investir nisso.” (B8, R2).

De acordo com a Teoria da Autodeterminagdo (TAD), o individuo precisa estar
acompanhado de quatro condi¢des basicas: ser autdbnomo, autorregulado, expressar um
empoderamento psicoldgico e resultar em auto realizacdo. O comportamento autdonomo se
refere as necessidades, aos interesses e as habilidades pessoais, enquanto a autorregulagao
tem relagdo com o alcance dos objetivos, resolugdo de problemas e tomada de decisdes. J& o
empoderamento psicoldgico diz respeito ao controle compreendido aos dominios cognitivos,
da personalidade e motivacionais. E por fim, a auto realiza¢do tende a formagao de um curso
relevante de vida baseado em propositos pessoais (Wehmeyer, 1999).

Foi possivel observar um comportamento autdbnomo e autorregulado no relato da
entrevistada B1:

“Entdo eu acho que isso é uma coisa que motiva, entio o ambiente, o proprio balé em si, a
propria arte em si, em ter encontrado o que eu tava buscando, mas o ambiente, as pessoas, a
condugdo, os profissionais, entdo o conjunto como um todo me ajuda nessa caminhada, entdo
realmente ¢ uma coisa que eu ndo vou forgada né, eu vou com o olho brilhando, ¢ uma coisa
que eu quero fazer, que eu encontro de alguma forma resposta nessa minha busca mesmo.”

(B1, R2)

A percepcao de empoderamento psicoldgico, bem como a auto realizagdo, também
foram aspectos observados no relato da entrevistada BS:
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. a questdo do prazer, por exemplo, de vir a aula né, isso dai me da o prazer psicologico
quando eu chego na aula, que eu me preparo pra aquele momento, o balé pra mim ¢é todo um
ritual, eu comego em casa, entdo assim, quando eu vou me sentar pra poder me maquiar, pra
poder me pentear, entao isso tudo ¢ um ritual pra mim, ¢ um momento que € meu, ¢ uma hora
¢ meia que eu tenho, meia hora em casa se arrumando e depois uma hora aqui ¢ ai quando eu
chego aqui me da prazer escutar a musica classica, me traz sentimentos, me traz coisas boas,
me traz o relaxamento que eu preciso, entdo assim ndo € nem tanto pelo fisico em si, € mais

pelo psicolégico.” (BS, R6)

E notério que individuos intrinsecamente motivados participam da atividade por
vontade propria, pelo prazer e satisfacdo no processo de aprendizagem. Desta forma, tais
comportamentos estdo ligados ao bem estar psicologico, interesse, alegria e persisténcia
(Oliveira e Lopes, 2020).

Como foi observado no recorte a seguir da entrevistada B6:
“Manter uma constancia de uma atividade fisica né, porque querendo ou ndo o balé realmente
¢ uma atividade fisica, ¢ ai eu consigo por causa dessa constincia, eu me obrigo a vir porque
eu gosto, eu gosto de estar aqui, diferente da muscula¢do, que musculagido realmente ¢ um
sofrimento, ¢ um sofrimento didrio, mas o balé¢ nio, o balé se tornou algo que eu desopilar né,

na verdade, ¢ uma valvula de escape.” (B6, R2).

Com o intuito de complementar a pesquisa qualitativa, no que diz respeito a
motivacao intrinseca, foi realizado um formulédrio fechado no Google Docs baseado e
adaptado do “Inventario de motivacao a pratica regular de atividade fisica” (Balbinotti &
Barbosa, 2006). Trata-se de um instrumento dividido em seis fatores motivacionais (Alivio
do estresse, Saude, Sociabilidade, Competitividade, Estética e Prazer). De acordo com a
analise dos dados, a maioria das participantes destacou a saude (64) como principal fator
motivacional, seguido do prazer (62) e alivio do estresse (52) (Grafico 1). Das 12 bailarinas
que responderam ao questionario, o fator motivacional competitividade ndo teve
respondentes (0), enquanto que sociabilidade (35) e estética (32) apresentaram valores

semelhantes.
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Grifico 1 - Fatores motivacionais que levaram a busca a danga por bailarinas adultas

Convergindo com os resultados acima citados e com as entrevistas, no estudo de
Oliveira & Lopes (2020) os principais fatores motivacionais encontrados para a busca da
pratica de balé classico foram o prazer e a sociabilidade.

Os itens relacionados a competitividade ndo foram assinalados por nenhuma das
participantes, podendo reafirmar que a pratica de balé classico por mulheres adultas esta mais

associada aos beneficios fisicos € emocionais.

5.2.2 Motivacao Extrinseca

A motivagdo extrinseca € caracterizada por pressdes internas e externas, onde a
atividade ¢ realizada com outro objetivo e ndo o inerente a pessoa, podendo ser para obtencao
de recompensas materiais ou sociais de reconhecimento (Ryan; Deci, 2000).

As bailarinas adultas que fizeram parte do estudo, ndo apresentaram caracteristicas
significativas a respeito da motivacdo extrinseca, como pode ser observado no relato da
entrevistada B7, quando questionada sobre seus objetivos com relacdo aos treinos e

apresentacoes:
“O meu objetivo mesmo ¢ melhorar, crescer na danca. Assim, eu nao tenho nenhum objetivo
de tipo ser a melhor ou entdo participar de um concurso e ganhar, até porque eu ndo tenho

idade pra isso, mas é continuar, quem sabe ter uma formatura no Performance s6 por hobby
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mesmo, nada muito sério, esse ¢ meu objetivo mesmo, € praticar uma atividade fisica e manter

a saude.” (B7, R7)

O estudo realizado por Lazier-Ledo (2016) concluiu que bailarinos mais jovens sao
mais motivados extrinsecamente do que os com idade inicial maior, pois a alta performance
exigida pela danga faz com que os adultos se sintam menos capazes que 0s mais novos.
Porém, permite que eles desenvolvam um perfil que se motiva mais pela satisfagdo em dancar
do que por fatores extrinsecos.

Em suma, foi possivel perceber que as bailarinas adultas representam um grupo, cuja
atividade envolve muito mais aspectos pessoais (intrinsecos) do que ambientais (extrinsecos).
Alencastro e Pinto (2015) explicam em seu estudo que as mulheres buscam na pratica do balé
algo além do que simplesmente se exercitar, pois tem objetivos mais claros e permanentes do
que as praticantes mais jovens, com isso, ndo expressam a necessidade de estarem atingindo
maiores niveis técnicos ou estarem no palco em grandes apresentacdes, pois o palco que lhes
interessa agora ¢ o palco da vida, onde atuam nos papéis de maes, avds, profissionais e
agentes da sociedade. No recorte a seguir, a entrevistada B8 expressa de forma muito clara tal
afirmacao:

“..eu ndo tenho tanto essa necessidade de me por no palco, pelo contrario, a minha
necessidade ¢ muito mais na sala de aula, minha necessidade ¢ de vir pro treino, ¢ de vir fazer

a aula, ¢ de me preparar pra isso né, entdo assim ¢ uma coisa muito mais aqui no simples

vamos dizer assim, do que no mais elaborado, que seria no palco, entendeu?”’ (B§, R7)
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5. CONSIDERACOES FINAIS

A partir da revisdo de literatura e do material coletado através das entrevistas e do
formulario de motivacdo, foi possivel identificar alguns dos fatores motivacionais presentes
em mulheres adultas praticantes de Balé Classico. Das oito bailarinas entrevistadas, todas
fizeram relatos positivos a respeito dos efeitos psicologicos promovidos pela pratica, além do
prazer e satisfacdo pessoal.

Neste estudo foi possivel observar a influéncia da motivacao intrinseca na aderéncia e
permanéncia de mulheres adultas no bal¢ classico, sendo a autonomia, a autorregulagdo, o
empoderamento psicologico e a auto realizacdo fatores que estdo relacionados a um
comportamento autodeterminado. No que diz respeito & motivacdo extrinseca, os resultados
revelaram que o publico adulto ndo expressa comportamentos voltados a fatores externos ou
ambientais, como por exemplo, a competitividade, que ndo apareceu em nenhuma das
respostas.

Verificou-se ainda que os beneficios, mentais e fisicos, mais citados pelas
participantes do estudo foram: prazer ao praticar uma atividade fisica, aumento da
autoestima, melhora no aspecto emocional, sentimento de realizagdo, redugdo do nivel de
estresse, melhora do condicionamento fisico, alivio de dores musculares e articulares e
melhora da postura.

No que concerne aos desafios enfrentados para a pratica do balé classico na fase
adulta, pode-se constatar que a complexidade da técnica e diversidade de movimentos
atrelados a musica classica também foram fatores motivacionais para a permanéncia das
praticantes, o que responde a problematica inicial da pesquisa.

Um fator limitador do presente estudo diz respeito ao tamanho da amostra. A autora
ressalta a importancia de mais estudos dentro dessa tematica, para que seja possivel
determinar com mais clareza os fatores motivacionais para a pratica do balé classico por
mulheres adultas.

Contudo, ¢ possivel concluir que o balé classico na fase adulta, ¢ uma atividade fisica
que incentiva a socializagdo, a autoestima ¢ o bem estar fisico e mental, o que contribui de
forma significativa na qualidade de vida das mulheres que o praticam. Através da linguagem
ndo verbal da danca, o corpo € capaz de expressar prazer e satisfacdo, gerando motivagdo e
consequentemente um comportamento autodeterminado. Por fim, enquanto futura
profissional de Educagdo Fisica e professora de balé, a autora ressalta que a relevancia do

estudo para sua formacdo estd em perceber esses fatores que motivam a aderéncia e
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permanéncia na pratica de uma atividade fisica como o balé classico, buscando sempre
proporcionar um ambiente de sala de aula que respeita o processo individual e limitagdes de
cada praticante, conciliando o ensino da técnica com um ambiente harmonico que promova

bem estar fisico, mental e social.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

Sou aluno do curso de Educagao Fisica, realizado pela Universidade Federal do Ceara
e estou desenvolvendo a pesquisa intitulada “Aspectos motivacionais de bailarinas classicas
adultas: um estudo qualitativo”, que ¢ parte das atividades do Trabalho de Conclusdo de
Curso de minha autoria, sob a orientagdo do Prof. Dr. Léo Barbosa Nepomuceno. O objetivo
geral da presente pesquisa ¢_analisar os aspectos motivacionais relacionados a pratica regular
do balé classico em mulheres adultas.

Para o alcance do objetivo acima descrito serdo utilizadas entrevistas individuais.
Dessa forma convido vocé a participar dessa pesquisa. Gostaria de acrescentar que vocé nao
tera nenhum prejuizo profissional nem pessoal, visto que as informagdes coletadas serdo
utilizadas apenas para a realizagdo da pesquisa. Seu nome serd preservado em sigilo, caso
haja publicacao ou apresentagao do estudo. Vocé tem a liberdade de retirar sua autorizagao ou
consentimento a qualquer momento, sem que isto lhe traga prejuizo algum. Caso precise
entrar em contato com o pesquisador responsavel, utilize o telefone: (85) 985756026.

ATENCAO! Para informar ocorréncias irregulares ou danosas durante sua participagio no estudo, dirlja-se ao:
Instituto de Educacio Fisica e Esportes (IEFES) da UFC

Endereco: Av. Mister Hull, /o - Parque Esportive - Bloco 3120 - Campus do Piei - CEP 60455-760 - Fortaleza - CE
Fone: (5] 3366 9217
Fax: {85) 3366 9533

Fortaleza, de de

PESQUISADOR(A) RESPONSAVEL
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Consentimento Pos-Esclarecimento

Tendo sido informado (a) sobre a pesquisa , €

depois de compreendido suas etapas, bem como objetivos, esclarecidas minhas duvidas, e
estando ciente de meus direitos, DOU O MEU CONSENTIMENTO PARA PARTICIPAR,
SEM QUE PARA ISSO EU TENHA SIDO FORCADO OU OBRIGADO.

Fortaleza, de de

Assinatura do voluntario(a) da pesquisa Responsavel pela pesquisa

Obs.: 1? folha fica com o (a) participante; 2° folha fica com o pesquisador(a).
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APENDICE B - ENTREVISTAS COM AS BAILARINAS

Codigo:B1

Data da entrevista: 06/09/23
Idade: 45 anos

Tempo de pratica: 2 anos

R1. O que te fez iniciar o balé classico na fase adulta?

E.... Eu sempre quis fazer balé né, era sempre um desejo meu, mas enquanto crianga e
adolescente eu nunca tive a oportunidade de fazer né... minha familia eram muitos irmaos e
tudo, o que a minha mae fosse botar pra um tinha que botar pra todo mundo igual, e ballet era
muito caro, entdo balé ndo era realmente uma opg¢ao, mas eu sempre tive a vontade de fazer
balé. E ai depois comeca a vida adulta com trabalhos, faculdades, ai depois casamento, filho e
tudo e vocé vai sempre adiando um pouquinho, até que... acabou encaixando nessa
oportunidade e ai eu fui testar né, algo que eu sempre quis fazer, eu queria trabalhar um
contra ritmo em mim, entdo sou bem agitada com muitas atividades, sempre uma
profissional, mae, esposa, com muitas multiplas tarefas, entdo o balé ele tinha além da danga
um pouco do conceito da arte que eu queria trabalhar né em mim, essa arte de trabalhar essa

leveza de... um pouco junto com a musica, entdo tinha um pouco essa ideia quando eu

escolhi fazer o balé.

R2. O que te motiva a continuar praticando o balé? Como a pratica da modalidade te
desafia?

Na verdade eu acho que € porque eu encontrei 0 que eu procurava né, entao aquele desejo
meu de “ai eu quero fazer o balé” e tem a historia da arte junto e tal e “pad pa pa” entdo eu
encontrei isso 14 né. Tive eu vou dizer sorte né, mas eu tive a oportunidade de também estar
num lugar que propicia também essas possibilidades do que eu buscava, entdo um lugar que
ndo trabalha a competi¢do, que nao trabalha a comparacao, principalmente no balé adulto
quando nao se fez bal¢ antes n¢, sdo critérios importantes pra vocé sentir como um ambiente
que te propicia aprender € ndo com um ambiente que te quer pronto né. Entdo eu acho que
isso € uma coisa que motiva, entdo o ambiente, o proprio balé em si, a propria arte em si, em
ter encontrado o que eu tava buscando, mas o ambiente, as pessoas, a conducdo, os

profissionais, entdo o conjunto como um todo me ajuda nessa caminhada, entdo realmente ¢
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uma coisa que eu nao vou forcada né, eu vou com o olho brilhando ¢ uma coisa que eu quero

fazer, que eu encontro de alguma forma resposta nessa minha busca mesmo.

R3. Quais as dificuldades que vocé enfrenta para continuar praticando?

Com certeza né, acho que ¢ parecido com o que eu disse né, da limitagdo do corpo mesmo
e... ¢ alids tem outras né, a limitacdo do proprio nunca ter trabalhado o ouvido, entdo da arte
também, da musicalidade, da memoria né, entdo decorar ali aqueles passos pra poder vocé
conseguir fazer entdo €... o corpo, a memoria né, o ouvir né, entdo sao dificuldades, sdo

desafios mesmo.

R4. O que tem estimulado ou facilitado sua pratica regular?

E o gostar, ¢ eu ter encontrado o que eu tava buscando mesmo, entdo esse conjunto que eu
falei ja nas primeiras perguntas, ir pra um ambiente que ¢ bacana, com pessoas bacanas, com
uma condu¢do que eu acredito, que eu confio, estimulos que tem de tudo, e tem para as
pessoas que pensam de vdarias formas né, entdo o estimulo porque tem o festival, estimulo

porque tem €... um “performance”, uma passagem de nivel, entdo sempre um aprendizado e

uma novidade que te leva ali pra desafios né, entdo eu acho que um pouco essa ideia.

RS5. Vocé ja sentiu vontade de desistir ou parar de praticar? Se sim, como foi?

Nao, eu ndo senti vontade de parar né, assim, pra mim pelo contrario, ¢ algo que eu disse
assim ‘“‘era isso aqui que eu tava procurando”, reafirmo de novo. Mas ¢ verdade que a
intensidade, €... alguns desafios quando eu boto na balanga versus o que eu t0, minhas outras
atividades elas ja pesam né, exemplo: esse ano eu ndo vou participar do festival porque eu
tenho outras prioridades, vai atrapalhar minhas aulas, vai atrapalhar aqui na familia, entdo
quando comega a tomar muito tempo isso ¢ uma coisa que “ndo, ok a arte, ok isso que eu to
buscando, que eu acredito, que eu pratico, mas hoje t4& bom esse desafio” depois né... entdo
tem uma certa moderagdo que eu acho que ¢ importante. Entdo ndo, desistir ndo me passou
isso na cabega, porque eu encontrei 0 que eu gosto né, mas as vezes diminuir o ritmo, nao
acelerar o ritmo né, continuar com o ritmo constante mesmo mas sem grandes novidades

vamos dizer assim, tantas mudancas a mais.

R6. Como essa pratica impacta no seu corpo e na sua vida? (Quais beneficios ou efeitos

da pratica para corpo e mente?).
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Eu acho que assim, na verdade ele traz muitos beneficios né, em todos esses ambitos, tanto
no corpo quanto na mente né, nesse psicologico e tudo porque ele ¢ bem completo no que diz
respeito ndo ¢ s6 um exercicio fisico, ele compoe da danga e da arte em si, por isso que eu
acho que ele permeia tanto os outros mundos que nao s6 esse meu mundo fisico né, eu
percebo sim no meu mundo fisico uma flexibilidade, um movimento do corpo diferente, é...
a parte dos musculos tambem né, entao eu percebo isso e assim, percebo mais quando voce
comeca a fazer a pratica como pro fisico tambem como ¢ algo que ta exigindo muito do teu
corpo, te obriga a buscar outras coisas que voce nem gosta muito mas que € necessario, entao
te obriga a fazer uma aula de alongamento, te obriga a fazer uma aula de forga, te obriga a
fazer uma aula de musculacdo, s6 que voce ja nao faz isso com “ai eu ndo vou fazer isso de
jeito nenhum” voce faz o seu “quero tanto balé que eu vou fazer isso pra eu ndo me lesionar”
porque principalmente por causa da idade a gente nao pode brincar com essa parte de deixar
esses cuidados pra depois entao eu acho que isso € uma coisa que tem que ser levado muito a
serio e que voce acaba ajudando esse conjunto pro balé fazer efeito no corpo porque voce vai
precisar fazer esses outros pontos né entao eu acho que esses outros pontos potencializam
ainda mais o efeito que a atividade do balé vai fazer né. E psicologicamente eu acho que
ajuda demais porque ¢ um momento ali de conexao com musica né sa3o musica na sua maioria
sdo musicas classicas, musicas que elevam né que te levam um pouquinho mais pra dentro
entdo musicas que relaxam, enfim, entdo acho que ¢ uma musica que trabalha um pouco a

“psique” e ai esse aspecto vem junto né, com tudo.

R7. Quais sdo seus objetivos relacionados aos treinos e apresentacoes?

O meu objetivo principal ¢ dangar, entdo meu objetivo principal € essa ideia da arte, de viver
essa experiéncia né, entdo o meu objetivo principal € essa, & de fazer um contra ritmo, é de
trabalhar todos esses aspectos meus, do corpo e da “psique” e eu nao tenho essas ambigdes
nas apresentagoes e tudo né, ndo tenho, €... hoje em dia eu tenho o motivacional ainda maior
né por as minhas filhas também estarem 14 né, entdo ¢ algo que me motiva a participagdo mas
também porque ¢ algo que eu faco em convivéncia com as amigas e tudo mas que também
tem convivéncia com as filhas entdo ¢ algo que de alguma forma incorporou na minha familia
embora nao foi o motivo delas irem que eu fui, foi o contrario, eu fui e elas terem ido, mas de
qualquer maneira ¢ algo que contribuiu mas ndo tenho muitas ambi¢des com relacdo as
apresentacdes, expectativas de subir numa ponta, o meu maior objetivo € curtir a danga, viver
a arte entdo esse ¢ o grande objetivo meu. Perceber as idéias que o balé traz dentro da vida

entdo gosto sempre de fazer essas relacdes né que t4 sempre presente, que as coisas estdo
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tudo conectadas, interligadas entdo perceber a importancia de uma flexibilidade na vida nao
s6 a importancia de uma flexibilidade no corpo, perceber a importdncia de um ponto
referencial né entdo do jeito que vocé da uma pirueta e precisa olhar, fixar aquele ponto a sua
cabeca para aquilo ali sair “ok” do mesmo jeito na vida, faz a gente dar essas piruetas né e
vencer as provas da vida, a gente precisa ter um referencial, entdo eu fico sempre tentando
fazer essas relagdes que isso eu acho que talvez seja a ideia espiritual que mais me motiva, de

buscar um sentido, entdo ndo ¢ sé uma danca, ¢ o que aquela danca traz pra minha vida.

Codigo: B2
Data da entrevista: 25/09/2023
Idade: 38 anos

Tempo de pratica: 2 anos e 2 meses

R1. O que te fez iniciar o balé classico na fase adulta?

Na verdade eu sempre, era um sonho né, sempre quis fazer, eu ja fiz o balé¢ quando eu era
crianca mesmo assim tipo 4 anos né, mas ai eu morava em outra cidade, morava em
uberlandia ai quando eu vim pra ca né, a gente nao tinha assim... a minha mae nao dirigia na
€poca, ai a gente ndo conseguia ver uma escola pra ir fazer o balé né, e também como no
colégio também ndo tinha, ai eu acabei deixando pra 14 né e sempre gostava, mas assim...
sempre naquela vontade ali quando via alguma coisa né, eu ficava: “ai eu acho que esse ano
eu vou entrar” mas ai eu passei na faculdade ai comecei a ter aula manha e tarde depois
comecei a trabalhar, e trabalhando manha, tarde e até comecinho da noite né acabei nem
assim... deixando isso tipo empurrando mais pra la. E assim, sempre fui apaixonada pelas
olimpiadas, assim... eu sempre assistia todas as olimpiadas e ai gostava muito da ginastica
ritmica né que tem muito a ver com o balé. Ai quando foi na de 2016, ai eu “ndo, eu vou
entrar pro balé porque eu tenho que fazer o balé, eu ja to ficando aqui passando do tempo e se
eu nao comegar agora eu nao vou comecar mais”. Mas ai também nessa época eu casei €
tudo, ai ja foram outras coisas né ali, ai quando foi nas olimpiadas agora de 2021, que era pra
ser em 2020 e com a pandemia foi pra 2021, ai como eu comecei a assistir também a
ginastica ritmica, ai eu: “agora eu vou fazer, agora eu vou entrar pro balé”. ai entrei né, pro
balé e ai comecei a fazer ali, achei nao sei se a gente vai entrar nesse mérito mas foi assim

que tudo comegou.
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R2. O que te motiva a continuar praticando o balé? Como a pratica da modalidade te
desafia?

0 que motiva €... como era um sonho né, e eu sempre quis ser uma bailarina digamos assim,
eu fico naquele desafio de conseguir executar os movimentos, tipo assim, quando eu comecei
eu tinha muitas dificuldades porque eu ndo sei se era a escola ou a professora né, ela nao
conseguia dar muita atencdo e ai eu nao conseguia evoluir, eu ndo conseguia tipo uma
evolucdo, eu tinha certeza que eu ndo ia conseguir chegar a lugar nenhum. Ai eu mesmo
comecei a procurar coisas na internet né, no youtube ai comecou a aparecer milhdes de coisas
no instagram pra mim, esses cursos que a gente faz tipo online e tudo, mas ¢ meio diferente
assim vocé fazer um curso online do que vocé€ fazer um curso presencial mas esse momento
desses cursos que eu fiz ajudaram porque eu comecei a entender coisas basicas que eu nao
entendia na aula né, mas ai eu vi que era possivel que se eu continuasse que se eu procurasse
um outro local, alguém que pudesse me dar mais atengdo, alguém que acreditasse que iria dar

certo € que eu conseguiria. ai esse ¢ o maior desafio e o que motiva também.

R3. Quais as dificuldades que vocé enfrenta para continuar praticando?

¢ acho que... ¢ rapido mas ¢ lento, eu t6 ha 8 meses no Studio, € eu ja vejo assim, com vocé
e com essas aulas né que a gente ta fazendo agora de preparacao fisica, eu noto assim uma
melhora assustadora de quando eu comecei pra agora. E ai eu vejo que € possivel mas as
dificuldades ¢ de vocé por exemplo, a gente tem aula aqui e todas as aulas vocé fala a mesma
coisa e eu nao consigo fazer, nao sei se ¢ for¢a ou tipo técnica mesmo, ou treino também que
ai vocé fica querendo ter as aulas porque vocé sabe que uma hora “vai dar certo, vai sair” mas

ai ¢ dificuldade assim mesmo da pessoa falar a mesma coisa toda aula e vocé ainda errar e

transferir pro corpo.

R4. O que tem estimulado ou facilitado sua pratica regular?

Essas pequenas evolugdes, por exemplo agora que eu comecei a ficar mais no eixo pra fazer a
pirueta que era uma coisa assim que eu achei que tava travada e que eu nunca ia conseguir
fazer uma pirueta, mas ai voc€ vai conseguindo aos poucos, os bracos também vao
comegando a se posicionar melhor, vocé vai tendo essa consciéncia corporal € as nossas aulas
de preparacdo fisica eu acho que foi fundamental, com elas eu consegui realmente além de
fortalecer e ganhar forca, poténcia, ai eu acho que faz total diferenca sim, ai como eu vejo

essas evolugdes ai voc€ se motiva pra continuar.
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RS. Vocé ja sentiu vontade de desistir ou parar de praticar? Se sim, como foi?

Ja. Logo no inicio eu achei que realmente nao ia, eu ia pras aulas mas eram assim, eu nao
conseguia mesmo, nao conseguia fazer nem um “tendu” e o pé ndo ia, eu nao conseguia
esticar o pé, nao conseguia transferir, pensava nos pés mas ai os bragos... € a professora dizia
“nao, vamos fazer primeiro com os pés depois a gente leva pros bragos e pra cabega”, mas eu
sempre vi que era um conjunto, ndo tem como vocé aprender o pé pra depois aprender o
brago né, assim, voce tem que pelo menos ter uma no¢do, nem que pelo menos o brago fique
errado inicialmente né, mas eu acho que voce deve pelo menos ter uma nogao de como ¢ que
ele vai ficar pra depois vocé juntar com tudo que vocé fez e conseguir, mas eu ja tive, e
assim, e recente, no Perfomance, eu nao tinha muito tempo pra ensaiar e ai vocé vai tentar
fazer, vocé filma e quando vai ver o pé ndo esticou, ai a perna nao esticou, a cabeca ndo ficou
direito, ai voce fica “ndo, eu ndo vou aprender isso aqui nunca nao”, “vou parar de fazer isso

aqui” mas ai logo em seguida no outro dia quando ja tem aula ai voce ja quer de novo.

R6. Como essa pratica impacta no seu corpo e na sua vida? (Quais beneficios ou efeitos
da pratica para corpo e mente).

Fisico ¢ a postura né, os bragos n¢, sempre tive muito problema com o brago, a minha familia
toda tem o brago assim nao fininho ai meu sonho era ter o brago bem fininho mas assim
nunca consegui, sempre treinei muito, passei a vida inteira desde 17 anos que eu vou pra
academia, e ai treinando treinando... mas nunca consegui, ja fiz varios tipo de dieta, de
treino... treino metabolico, metabdlico... nem sei assim como ¢ mas ja fiz varios e nunca
meu brago definiu nada sempre ficou brago assim mais grosso digamos assim, e com o ballet
eu nao sei se antes das nossas aulas eu ja notava que ele ja tava diferente assim, vocé notava
bastante flacidez aqui na parte do triceps aquela isometria do brago que vocé fica ali naquela
postura ja tinha essa diferenga e também depois que a gente comecou a treinar hoje ja ¢€
totalmente diferente o ombro desenhado, o braco né... fora a postura mesmo né, a coluna
tudo isso eu noto diferente com o balé com esses dois anos de balé eu noto essa diferenca. E
mental ¢ tipo 14 ¢ onde eu esqueco assim das coisas, um monte de coisas que eu tenho pra
fazer, um monte de trabalho pra ler, todas os problemas né assim, ¢ no balé que vocé... ai
quando vocé sai de 14 assim... ai voc€ volta.. & 14 que vocé acaba esquecendo de tudo, ¢ uma

valvula de escape.

R7. Quais sao seus objetivos relacionados aos treinos e apresentacoes?
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Nao penso assim, eu ja me vejo assim bem velhinha fazendo as aulas... ndo penso em parar
assim tanto na questdo de evoluir como com o bem que traz o balé, ali ¢ uma atividade né
digamos assim, que eu sempre, que eu quero levar a sério e quero todo esse conjunto
também, continuar fortalecendo o corpo né pra conseguir atingir ali... conseguir fazer as
piruetas né... conseguir fazer os movimentos. E as apresentagdes eu quero melhorar né esse
tipo desempenho nas apresentacdes né. toda vida vocé vé a filmagem vocé vé ali um
pouquinho assim de melhora mas eu queria olhar e dizer “ndo agora ficou mais ou menos
assim, agora até¢ que ta ok” e diminuir um pouco a inseguranga também, porque quando vocé
nao sabe fazer os movimentos vocé fica mais inseguro ainda de errar, de fazer errado, mas eu
acho que cada apresentacdo que vocé vai evoluindo mesmo vai diminuindo também essa
inseguranga, nesse agora no ultimo que a gente fez, no perfomance, eu tava bem sozinha,
nunca tinha ficado sozinha no palco, eu achei que isso nunca fosse acontecer na minha vida.
mas tipo eu nao tava conseguindo, eu sabia que eu nao tava esticando o pé, que eu nao tava
esticando a perna, o braco... muita coisa a melhorar mas eu nao tava insegura, eu tava mais
segura, ndo fiquei tdo nervosa assim, ansiosa € achando que ia passar mal, porque nas outras
apresentacoes eu tinha medo de passar mal no palco e tudo, mas nesse nao... nesse eu tava

tranquila assim, tava bem tranquila mesmo.

Codigo:B3

Data da entrevista: 25/09/23
Idade: 28 anos

Tempo de pratica: 1 ano

R1. O que te fez iniciar o balé classico na fase adulta?
Pronto, veio muito como uma vontade de hobby, sabe? Assim... como uma coisa mais

descompromissada, mais leve e também pela minha propria vontade, ndo pela pressao, é...
pressdo materna né, que foi quando eu comecei a fazer balé 14 a mil anos atrds quando eu era
crianga, que ai era mais pela minha mde do que por mim, ai agora nao, agora ¢ 100% por

mim.

R2. O que te motiva a continuar praticando o balé? Como a pratica da modalidade te
desafia?
Os desafios que o balé traz. Realmente sio os desafios. E aperfeigoar uma pirueta, ¢ melhorar

um salto seja ele qual for, €... também o convivio com as pessoas né, faz muito bem os meus
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colegas de turma, os meus colegas no studio, é... ¢ na verdade um grande conjunto assim, de

ndo apenas do esporte mas também do espaco.

R3. Quais as dificuldades que vocé enfrenta para continuar praticando?

Primeiro que ¢ um esporte caro, balé € um esporte muito caro né, entdo ¢ um investimento,
tem que ter muita certeza que quer fazer porque realmente ndo ¢ muito acessivel. Segundo
que... outra dificuldade que eu tenho mesmo ¢ tipo, com as limitagdes do corpo né, pelo sim
pelo ndo quando vocé € adulto, ja nao tem mais, eu nao falo nem questdo de peso, eu falo
aquela questao de articulacao, de dores musculares, de fadiga muscular que enfim, se constréi

ao longo dos anos né, €... eu diria que essas sdo minhas maiores dificuldades mesmo.

R4. O que tem estimulado ou facilitado sua pratica regular?

Ai eu acho que muito dessa facilidade assim vem, porque o balé ¢ uma coisa que me faz bem
para além da endorfina, sabe? E uma coisa que complementa, assim... faz muito bem pro
meu psicologico, e é o processo inteiro, entdo do momento que eu sento pra fazer meu coque
até o momento que eu chego em casa pra tomar banho sabe, ¢ o processo como um todo que
me motiva, porque ¢ o jeito que eu me sinto melhor, me traz mais autoestima estar toda
bonitinha, vestidinha sabe, com o cabelo arrumadinho, botar um brinco, as vezes vir de

maquiagem, €... isso € o que me estimula mais.

RS5. Vocé ja sentiu vontade de desistir ou parar de praticar? Se sim, como foi?

Ja! E... por inseguranca, de justamente por ser mais velha sabe, de justamente por ser um
hobby, achar que ndo vao vir mais desafios pra mim, achar que eu ndo sou boa o suficiente,
que eu ndo tenho qualidade mais, é... que eu to muito pesada pra fazer, digamos assim
esteticamente falando ndo ¢ mais bonito assim de e ver danga, é... isso ja me fez querer
desistir, de tipo olhar e dizer “eu ndo fui feita pra isso, o que que eu to fazendo aqui”, mas ai
eu sento, converso com quem eu confio né, que ¢ vocé e as outras professoras, eu sempre
corro assim pra uma de vocés e falo: “td6 pensando besteira” e ai vocés me falam “para com

isso que vai dar tudo certo”.

R6. Como essa pratica impacta no seu corpo e na sua vida? (Quais beneficios ou efeitos
da pratica para corpo e mente).
Primeiro a satde mental, definitivamente a satde mental. E uma coisa até que

recorrentemente eu converso muito com meu marido, que o balé ele me devolveu a minha
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autoestima, entdo €... a autoestima de modo geral, ndo s6 a estética, que ¢ do ficar toda
bonitinha, arrumadinha e tal, ndo, ndo s6 isso, mas a propria confianca mesmo, a parte da
autoestima que mexe com a autoconfianga e... o balé ele me traz isso de volta, porque ¢ uma
coisa que sO depende de mim sabe. Ao mesmo tempo que o balé € um esporte em grupo, mas
a grande verdade ¢ que ele depende so6 de vocé, nao ¢ tipo uma partida de volei que ali cada
um tem uma funcao especifica, ndo, s6 depende de mim, tipo, se eu vou fazer a ponta retinha,
se eu conseguir sustentar o balance junto com todo mundo pra nao ficar feio, se eu vou
conseguir marcar a cabeca pra nao ficar tonta, se eu vou conseguir fazer as coisas direito pra
ndo me lesionar, ¢ uma coisa muito particular, o balé ele ¢ um esporte em grupo mas ele ¢
muito particular, entdo definitivamente o maior impacto que eu vi foi na minha satide mental
e por consequéncia vem a saude fisica né, que vem é€... a minha resisténcia aumentou né,
resisténcia fisica melhorou, a imunidade acaba melhorando porque a resistencia fisica esta
melhor, é... e os outros fatores né, que pelo menos eu, acabei buscando por conta do balé né,
que foi a nutri¢do e o pilates, busquei ir atrds de um nutricionista pra poder ter o necessario,
ndo s6 por motivos pessoais de saide mas também pra eu poder me sentir nutrida nesse

processo de fazer exercicio né, e o pilates que € a complementacao do balé pra mim.

R7. Quais sdo seus objetivos relacionados aos treinos e apresentacdes?

Ah, realizacdo pessoal sabe, realizacdo pessoal. Agora no fim do ano né, no festival eu ja vou
dangar na ponta, isso era uma coisa que eu queria muito, e tipo, € muito legal sabe, vocé ter
gente que te apoia, te estimula a isso mesmo na vida adulta sabe, porque as vezes a gente
pensa que dancar na ponta € ou pra profissional ou pra quem ¢ mais jovem né, mas nao &,
tipo, aqui to eu depois de 14 anos sem fazer balé, €... e vou dangar na ponta em um palco de
novo, eu nao imaginava, se perguntasse pra mim no passado se isso ia acontecer eu ia dizer

que era mentira, que nao ia acontecer sabe. Entdo, definitivamente ¢ essa coisa da

aprimoracao da técnica e realizacdo pessoal.

Codigo: B4
Data da entrevista: 30/09/23
Idade: 19 anos

Tempo de pratica: 8 meses

R1. O que te fez iniciar o balé classico na fase adulta?
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Bem, eu fiz o balé até os 10 anos n¢, sendo que como eu te falei na primeira aula, eu
realmente s parei de dangar 100% com 16 anos, eu fiz jazz, ai fiz sapateado, fiz hip hop,
quis tentar outras coisas diferente do balé e ai depois parei totalmente com a danga por conta
do ensino médio, depois entrar na faculdade e ai eu praticava surfe antes, porém era muito
dificil encaixar nos horarios da minha rotina ja que tem que ser algo ou muito cedo ou fim de
tarde e eu sempre tive muito amor pelo balé, na verdade eu so parei de fazer com 10 anos
porque as minhas amigas do colégio faziam outras dancas e a minha mae s deixava eu fazer
uma danca pra nao atrapalhar os meus estudos entdo eu nunca fui aquela adolecente que fazia
jazz, hip hop e sapateado... s6 podia fazer uma danca. E ai desde que eu fiz 18 anos eu
sempre gostei de ver video de balé, sempre achei lindo lindo e ai eu lembro que eu conversei
com a minha psicéloga que eu tinha vontade de voltar, de fazer, e vi no Studio que tinha
turma adulta, que era muito tranquilo, diferente das academias que eu tinha antes, que tinha
essa pressao de vocé ser boa e de ser melhor e enfim. e ai eu falei com ela: “ah eu tenho
muita vontade de tentar mas eu acho que eu perdi a idade, nao tenho mais idade pra fazer”
porque eu pensei: ah pra vocé fazer balé tem que comecgar com 5 anos de idade e fazer a vida
toda, e ai ela falou: “B4 mas isso vocé tem que fazer se vocé quiser ser muito boa com 20
anos”. e ai eu comecei a perceber como a gente tem na nossa vida essa exigéncia, que tudo
que a gente for fazer a gente tem que ser boa né, tudo que a gente se dedica a fazer a gente
espera ser pelo menos a nossa melhor versao possivel, e ai eu vi que isso era uma besteira e
que eu podia comegar a fazer balé com a idade que eu quisesse € que isso nao ia dizer nada
sobre mim, que pelo contrario, ia ser muito bom, e ai eu lembro da primeira aula que a gente
fez eu percebi que era muito mais dificil do que eu pensava, que eu lembrava e que isso ia ser
um desafio pra mim, que eu ia passar o resto da minha vida tentando levar aquilo pra ser o
melhor que eu podia ser mas a0 mesmo tempo respeitando muito o meu tempo, saber que eu

tava aprendendo né, enfim...

R2. O que te motiva a continuar praticando o balé? Como a pratica da modalidade te
desafia?

Sim. eu acho que assim, quando eu entrei no balé¢ eu entendi que ¢ muito mais do que um
esporte fisico assim. Um momento de praticar um esporte, que era o que eu tinha até entdo na
academia, no surfe, ¢ um esporte muito em conjunto, entdo as trocas que eu tenho nesses 8
meses de balé tem sido muito boas além de ser um momento que eu sinto que ¢ algo bom pro
meu corpo eu sinto que € muito bom pra minha mente entao ¢ isso que me motiva, sabe... € 0

que me motiva muito também € que eu vejo que € uma arte € um esporte que justamente
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consegue agregar tanto o lado do esporte quanto o lado artistico. E eu acho isso muito
positivo para um crescimento pessoal num geral como pessoa sim e eu vejo que ¢ de uma
disciplina e ao mesmo tempo de uma leveza e eu quero muito levar isso pro resto da minha
vida pra ser algo até que eu consiga passar pros meus filhos, que eu consiga ensinar e passar
isso pra eles, eu sinto que foi um presente tdo grande na minha vida que eu quero manter,

claro, e dar de presente pros meus filhos também.

R3. Quais as dificuldades que vocé enfrenta para continuar praticando?

Hoje em dia acho que a maior dificuldade que eu enfrento ndo ¢ em relagdo ao balé, ¢ em
relagdo a ter tempo pra praticar uma atividade fisica, porque a rotina ¢ muito corrida né em
questdo de faculdade e estudos. entdo as vezes ndo € nem questdo ao balé, eu sempre tive isso
na minha vida, em algum momento que eu me aperto mais, de ter muita coisa pra fazer,
principalmente agora nesse segundo semestre do ano que ¢ sempre muito mais corrido pra
todo mundo, isso as vezes me atrapalha um pouco no sentido até de... eu posso até ter o
tempo mas eu to tdo cansada com as outras coisas que isso acaba me tirando um pouco a
energia. mas toda vida que eu me motivo a ir, sempre ¢ uma coisa que nunca eu saio falando:

ah devia ter ficado em casa descansando.

R4. O que tem estimulado ou facilitado sua pratica regular?

Eu acho que quando eu vejo outras bailarinas dangando, tipo vocés... que ja sdo mais
profissionais na academia e video no instagram, que eu passo o dia todinho vendo video, ¢
uma coisa que assim, eu sei que ¢ muito dificil e eu quero poder daqui a sei 14, 15 anos estar
dancando assim sabe... entdo eu acho que ¢ isso que me motiva,que eu sei que quando eu
parar seja pelo motivo que for isso vai de certa forma prejudicar o esporte pra mim e até
mesmo assim... a minha evolu¢ao né. Entdo ver vocés dangando e pensar assim.. meu deus,

eu quero dangar assim. E isso que me motiva.

RS5. Vocé ja sentiu vontade de desistir ou parar de praticar? Se sim, como foi?

Nao. Nunca senti... Gragas a Deus.

R6. Como essa pratica impacta no seu corpo e na sua vida? (Quais beneficios ou efeitos
da pratica para corpo e mente?).
Certo. Ai... eu percebo muitas coisas diferentes no meu corpo praticando o balé do que o

meu corpo praticando todos os esportes que eu pratiquei antes na minha vida né, como eu
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disse,fiz surfe, fiz academia que eu odiava fazer academia e era muito por isso de estar
fazendo um esporte, de ter um horéario flexivel que vocé pode chegar o horério que quiser na
academia e eu percebo que assim, eu acho o meu corpo mais bonito,porque eu acho que eu to
mais feliz também, satisfeita, ndo ¢ algo pesado pra mim, mas eu percebo também que por
exemplo... € um esporte que ele ativa o meu corpo inteiro quando eu to fazendo, entdo
assim... eu tinha muita dor nas costas porque eu to sempre muito sentada né, em aula... eu
sinto que as minhas dores nas costas diminuiram muito, quase 90% depois que eu comecei a
fazer balé, porque eu presto muito mais aten¢do na minha postura.. além disso eu sinto que a
forga que a gente faz no abdomen ajuda também né. o que tu fala de encaixar as costas, toda a
postura do balé me ajuda muito com a questdo disso, € eu sinto que ativa o meu corpo todo
por exemplo: eu tenho essa fraqueza no tornozelo por conta de uma lesdo né, e ai eu lembro
que eu fiz fisioterapia e quando eu ia pra academia tinha um aparelho especifico que era mais
pra panturrilha mas dava uma for¢a no tornozelo e eu percebi no balé¢ que aquilo nao era
nada, porque eu sinto meu tornozelo mais forte, eu sinto minha panturrilha que eu nunca em
nenhum treino na minha vida antes, eu tinha sentido a minha panturrilha como eu sinto no
balé. nem assim.. musculos que eu nunca tinha sentido praticando nenhum outro esporte que
eu sinto s6 no balé. entdo em relagdo a corpo eu sinto que eu tenho mais contato com meu
corpo, eu sinto os musculos que estdo sendo ativados, eu sinto o comando que eu mando da
minha cabeca pra ativar musculos, que antes eu so ativava através de uma maquina e agora eu
consigo ativar através de mim mesma, entdo isso eu acho que ¢ um conhecimento do meu
proprio corpo né.. e em questdo ao desenvolvimento assim mental... o que eu percebo de
diferente ¢ muito em relag@o a paciéncia assim, a paciéncia que eu tenho de entender que meu
corpo vai demorar as vezes pra entender aquele movimento, € que eu percebo que depois que
eu consigo entender eu consigo mandar o comando e fica automatico e isso faz eu olhar pra
tudo na minha vida de um jeito diferente com mais paciéncia, com mais respeito ao meu
corpo também, saber at¢ onde eu vou onde eu ndo vou, inclusive no balé né, quando eu to

cansada quando eu ndo to cansada.

R7. Quais sio seus objetivos relacionados aos treinos e apresentacoes?

Eu nao sei... eu acho que so6 evoluir um dia de cada vez... claro que como eu to muito no
iniciozinho ainda tem aquele medo do palco, ainda tem aquele medo de se desafiar, as vezes
eu sinto até ensaiando pro festival que o que acontece é que eu acabo me travando com medo
de fazer alguma coisa errada entdo eu acho que meu objetivo aqui ¢ realmente evoluir pra eu

me sentir mais segura né.. com a minha técnica em si, com 0s meus treinos pra claro um dia
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eu conseguir estar mais nos palcos e tudo... eu acho muito lindo, e uma coisa que eu almejo
mas eu também tenho muita paciéncia... agora eu acho que ¢ um dia de cada vez,
vivenciando essa fase gostosa do aprender sabe, que ¢ o que eu acho que é a maior
experiéncia pra mim do balé foi isso, aprender algo novo sabe? com 19 anos e também as
trocas que eu tenho no balé... entdo eu acho muito incrivel isso de vocé estar aprendendo ou
reaprendendo algo, esse momento estd sendo muito especial pra mim, entdo agora eu estou

tranquila em relacdo a metas e objetivos.

Codigo: B5
Data da entrevista: 02/10/23
Idade: 32 anos

Tempo de pratica: 3 anos

R1. O que te fez iniciar o balé classico na fase adulta?

Eu fiz balé quando era pequenininha, entdo na faixa dos cinco, seis anos de idade e depois
parei. Ai fiz muitos anos de danga de rua, fiz onze anos de street dance e ai depois durante a
minha época de graduagdo eu parei com a danga porque ndo tinha mais tempo de viajar pra
participar das competi¢des e ai fui me ausentando cada vez mais até que eu parei com a danga
e até entdo ndo tinha experiencia alguma com o balé, ai depois ja da graduacao eu percebi que
precisava voltar a fazer uma atividade fisica, ndo gostei de fazer academia, ndo ¢ pra mim,
gosto da danca e vim morar aqui no ceara e falei: “vou comegar a fazer um outro estilo, nao
quero fazer street dance, quero fazer uma coisa diferente”, e ai eu morava ja aqui perto do
studio, na varjota, entdo passei, vi o studio de balé e falei: “hmm, acho que ¢ isso... balé!”

Fiz ja a primeira aula, achei super dificil mas falei: “eu vou continuar, vai dar certo”.

R2. O que te motiva a continuar praticando o balé? Como a pratica da modalidade te
desafia?

Eu acho que ¢ porque a gente sempre ta aprendendo algo novo, seja um nome diferente em
francés, seja realmente fazer um passo diferente, €... vocé percebe que ta treinando varias
partes do corpo que, as vezes eu nao percebia isso com o street dance, ndo sei também se
porque eu era mais nova € nao notasse tanto, mas o balé¢ mexe com varias partes do corpo que
acredito que outras dangas talvez ndo. E... entdo eu me sinto sempre motivada a estar

aprendendo mais.
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R3. Quais as dificuldades que vocé enfrenta para continuar praticando?

As minhas praticas sdo bem extra né, sdo bem fora daqui, por exemplo, trabalhar, estudar e
ainda fazer o balé, é cansativo, entdo eu trabalho de manhd, muitas vezes de tarde to
estudando ou também ainda to trabalhando, entdo quando chega de noite eu to muito cansada,
entdo eu sei que pra memorizar a sequéncia acaba sendo mais dificil, as vezes até o corpo
também j4 ta cansado mas eu falo que ¢ o meu hobby, ¢ o meu lazer e € necessario durante a
semana, ndo adianta s6 trabalhar e estudar, acho que a atividade fisica ¢ um ganho muito

bom, pra satde fisica, pra satide mental, como um todo.

R4. O que tem estimulado ou facilitado sua pratica regular?

Nao sei se seria pra facilitar, mas acho que as professoras daqui nos ajudam, nos incentivam
muito, €... eu to numa turma que, a maioria comegou assim ja nessa fase adulta, entdo tao
todas mais ou menos no mesmo estilo, a gente tem as mesmas dificuldades, acho que isso ¢
muito bom, porque geralmente bailarina adulta j4 comegou desde pequenininha, entdo tem
uma outra facilidade ali pra danca, coisa que ndo € o tipo daqui da nossa turma, entdo acho
que as professoras ddo um apoio muito grande, a gente v€ videos na internet também que nos

ajuda...

RS5. Vocé ja sentiu vontade de desistir ou parar de praticar? Se sim, como foi?

Nao, ndo pensei. Por sinal comecei em 2020, na pandemia, eu entrei em fevereiro contigo e ai
quando foi margo a gente ja parou, comecou a ficar em casa e muita gente falou pra mim
“poxa, voce vai ficar gastando um dinheiro pra poder ndo ir pra aula, fazer em casa, sendo
que vocé nem sabe as sequéncias, vai fazer tudo de qualquer jeito?” e eu falei “ah, eu vou
tentar, vai que a professora vai ta olhando”, tem um video ou outro que a gente chegou a
gravar e enviar... Entdo eu falei “vou continuar, por mais que eu ndo esteja acertando, vai
estar me ajudando”, entdo eu acho que foi um momento que eu poderia ter desistido e eu ndo
desisti, e ndo pretendo, muito pelo contrario, se eu tivesse mais tempo até faria mais aulas,
faria outro estilo de danga, faria mais aulas de balé, mas acredito que ndo, ndo tem algo que

me desestimule assim, que me faga desistir.

R6. Como essa pratica impacta no seu corpo e na sua vida? (Quais beneficios ou efeitos
da pratica para corpo e mente).
O balé me ajudou muito... assim que eu cheguei aqui em fortaleza eu entrei em um ritmo

muito estressante, tanto de muito trabalho quanto de muito estudo e... até no meu corpo
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comegaram a aparecer varias manchas roxas entre as articulagdes, € eu fiz varios exames,
ninguém sabia o que que era, se podia ser uma doenga congénita ou ndo e logo que eu
comecei a fazer o balé eu senti que assim, sumiu, nunca mais apareceram esses roxos, eu
parei de ter essas dores que eu tinha nas articulagdes entdo me ajudou muito nessa parte de
saude fisica, sem contar desse estresse todo que eu tinha, eu sei que melhorou bastante, eu era
de roer muito as unhas, eu acho que andou me acalmando um pouco também, entdo eu sinto

que o balé me ajuda por demais.

R7. Quais sao seus objetivos relacionados aos treinos e apresentacoes?

Com os treinos tem muitos passos que eu ainda quero aprender a fazer, que eu ndo consigo e
enfim, eu pretendo aprender melhor né, a questdo de fazer uma pirueta enfim... Em questio
das apresentacdes, quando eu entrei eu ndo esperava por isso, eu falei “sou novata, ndo vou
me apresentar...” e comegaram a ter os festivais de fim de ano e competigao também daqui
de Fortaleza, entdo eu comecei a ficar empolgada com isso, o Performance que a gente faz...
A professora até comentou da possibilidade de ter grupo das 30+ pra ir pro exterior e eu falei
“ah, que legal”, de repente t6 eu 14 em Nova York fazendo... Entdao assim, eu que ndo tinha
esses planos, era s6 pra fazer minha aulinha, duas, trés vezes na semana aqui, eu sei que cada
vez eu vou ficando mais empolgada, quero participar de tudo e ndo tenho tempo, muitas
vezes eu fico numa correria danada pra poder ensaiar, porque dai precisa de mais tempo, de
mais horario e eu to trabalhando, entdo eu fico tentando contornar os meus horarios pra poder

participar, porque a vontade € participar de tudo.

Codigo: B6
Data da entrevista: 17/10/23
Idade: 28 anos

Tempo de pratica: 8 meses

R1. O que te fez iniciar o balé classico na fase adulta?

Na verdade eu sempre fiz algum tipo de danca né, ja fiz sapateado, jazz, hip hop, isso antes
de entrar na faculdade, no colégio ainda, e ai eu parei por causa do vestibular e acabei nio
voltando. Ai no ano passado, a minha amiga que faz danga aqui, eu assisti o festival dela,
achei lindo, maravilhoso, ai falei “rapaz, eu vou 14, e eu quero saber como ¢” ¢ ai eu achei

muito bonito o balé¢ e decidi fazer e eu nunca tinha feito bal¢ na minha vida, s6 quando
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crianga, acho que com uns 5 anos de idade e ai eu decidi fazer o balé como uma experiéncia

nova.

R2. O que te motiva a continuar praticando o balé? Como a pratica da modalidade te
desafia?

Manter uma constancia de uma atividade fisica né, porque querendo ou nao o balé realmente
¢ uma atividade fisica, e ai eu consigo por causa dessa constancia, eu me obrigo a vir porque
eu gosto, eu gosto de estar aqui, diferente da musculagdo, que musculagao realmente ¢ um
sofrimento, ¢ um sofrimento didrio, mas o balé ndo, o balé se tornou algo que eu desopilar né,

na verdade, ¢ uma vélvula de escape .

R3. Quais as dificuldades que vocé enfrenta para continuar praticando?
Cansacgo. Até porque como € a noite assim, ai oito da noite ja ¢ tarde mas também muito mais
cedo eu ndo posso, de manhad eu ndo posso, nenhum horario eu posso, so a noite, a partir de

umas sete da noite eu ja posso, mas realmente € o cansaco.

R4. O que tem estimulado ou facilitado sua pratica regular?
Essa valvula de escape, porque como eu passo o dia inteiro no servigo, ¢ muito cansativo,
quando chega aqui eu so6 relaxo e fico na paz, inclusive volto muito bem pra casa e super

descansada, apesar de cansada, mentalmente super descansada.

RS. Vocé ja sentiu vontade de desistir ou parar de praticar? Se sim, como foi?

Nao, ndo senti. De jeito nenhum.

R6. Como essa pratica impacta no seu corpo e na sua vida? (Quais beneficios ou efeitos
da pratica para corpo e mente).

E disposicio, realmente. Tipo, naquela época em que eu faltei, que foi meu aniversario e que
eu fiquei doente eu parei de vir, eu tava super indisposta, totalmente indisposta, ficava
cansada muito mais facil e ai quando eu voltei eu até senti isso, tipo tava como se eu nunca

tivesse feito balé na vida.

R7. Quais sao seus objetivos relacionados aos treinos e apresentacdes?
Assim, realmente ndo ¢ apresentacdo, eu acho que apresentacdo ¢ mais quando vocé participa

de alguma competi¢do, mas essas apresentacdes eu acho que ¢ mais pra mostrar pros outros
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né, tipo pra minha familia, €... enfim, pra eu mostrar minha evolu¢ao. Nao, porque também
faz toda diferenca né, tipo esse ano, eu vou dangar... eu vou td de meia ponta normal né, e ai
ano que vem vai que eu vou td com a ponta, ai ja vai ser uma evolucao né, tipo vao ver assim
e dizer “caramba, ta dando certo”. Acho que ¢ mais isso mesmo, mas pra essas competigoes

assim ndo ¢ o meu objetivo, € mais... ¢ uma coisa que eu gosto e relaxo minha mente.

Codigo: B7
Data da entrevista: 21/10/23
Idade: 32 anos

Tempo de pratica: 10 meses

R1. O que te fez iniciar o balé classico na fase adulta?

Eu tava buscando alguma atividade fisica ha um tempo né, e... a danga sempre me chamou
muita aten¢do, € quando eu conheci o balé eu fiquei apaixonada né, de dangar, de poder se
movimentar de alguma forma bela, realmente bela. Ai foi o que me chamou atengdo mesmo,

ai foi que eu decidi poder voltar pro balé, assim... depois de ter dancado quando era pequena.

R2. O que te motiva a continuar praticando o balé? Como a pratica da modalidade te
desafia?

E... eu amo desafios né, entdo dangar balé pra mim ¢ um desafio muito grande, a cada pirueta
assim, que eu nao conseguia nem fazer quando comecei, € 0 que me motiva ¢ isso, sao 0s
pequenos avancos em determinado tempo, ai isso me faz querer continuar cada vez mais né, o

alcance de passos que eu ndo conseguia fazer... ¢ isso.

R3. Quais as dificuldades que vocé enfrenta para continuar praticando?

Pronto, ai eu tenho muitas. Porque eu tenho trés filhos e o balé s6 tem a noite e ¢ o horario
que eu organizo eles 14 em casa e tudo e eles sempre reclamam assim: “mamae por que que a
senhora vai?”, “fica com a gente”, e isso deixa o coracdo da mae meio balangado né, essa de
longe ¢ a maior dificuldade, ¢ sair e deixar eles tristes assim, porque eu vou passar uma
horinha, mas crianga € assim né, quer vocé€ o tempo todo pertinho, como eles estudam muito

tempo na escola, ai eles sentem mais minha falta.

R4. O que tem estimulado ou facilitado sua pratica regular?
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Pronto, uma coisa que me fez continuar, além de eu gostar muito de dancar, quando eu
comecei a fazer balé eu comecei a realmente praticar uma atividade fisica que fazia muito
tempo que eu ndo praticava né, e minhas dores lombar, minhas dores que eu sentia até nas
pernas melhoraram muito depois do balé, isso me impressionou muito, a qualidade de vida

né.

RS5. Vocé ja sentiu vontade de desistir ou parar de praticar? Se sim, como foi?

Eu ja senti vontade por conta dos filhos né, mas como o balé pra mim ¢ uma valvula de
escape, ¢ o momento que eu tenho pra mim, pra relaxar, eu ndo desisti por conta disso, mas
eu ja tive vontade, as vezes me sinto um pouco culpada por sair de perto deles e tudo mas eu

sei da importancia e por isso ndo desisti.

R6. Como essa pratica impacta no seu corpo e na sua vida? (Quais beneficios ou efeitos
da pratica para corpo e mente).

Ah, como eu falei né, as dores pararam total, eu emagreci bastante, sem nem deixar de comer
o tanto que eu como, imagina eu fazendo dieta né, e € isso, as dores que eu sentia na lombar,

nas pernas, tudo melhorou.

R7. Quais sdo seus objetivos relacionados aos treinos e apresentacdes?

O meu objetivo mesmo ¢ melhorar, crescer na danca. Assim, eu ndo tenho nenhum objetivo
de tipo ser a melhor ou entdo participar de um concurso e ganhar, até porque eu nao tenho
idade pra isso, mas ¢ continuar, quem sabe ter uma formatura no Performance s6 por hobby
mesmo, nada muito sério, esse ¢ meu objetivo mesmo, ¢ praticar uma atividade fisica e

manter a saude.

Cadigo: B8
Data da entrevista: 23/10/23
Idade: 45 anos

Tempo de pratica: 5 anos

R1. O que te fez iniciar o balé classico na fase adulta?
Eu iniciei em 2019 aqui no Studio de Ballet Vitéria Almeida quando eu tinha feito 40 anos,
porque eu tinha tido um histérico de jazz e sapateado durante toda a minha infancia e

adolescéncia né, eu iniciei no balé classico com trés, quatro anos, fiz s6 durante um ano e ai
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depois eu mudei pro jazz e sapateado, ai fiz 18 anos de jazz e sapateado, morei fora uns 5
anos e quando eu retornei eu nado tive condi¢cdes de voltar pra atividade nem do balé nem do
jazz, porque eu iniciei faculdade, trabalho e ai com relagdo a questdo do horario dificultou um
pouco minha rotina sabe. O que foi que mudou assim pra mim, quando eu parei tudo, que eu
comecei faculdade, trabalho, ai eu ainda passei uns 15 anos mais ou menos parada, é... nao
conseguia conciliar o meu trabalho com minha faculdade, depois que eu terminei a faculdade
comecei a fazer um monte de curso profissionalizante e ai nos ltimos 8§ anos eu tive meu
filho, e ai eu ndo conseguia conciliar muita coisa com relagdo a minha necessidade pessoal,
ndo cuidava muito de mim. E ai quando eu virei nos 40 né, pra mim foi uma virada de chave
na minha vida, entdo eu decidi escolher algumas coisas que eu focaria somente em mim
mesmo, pra cuidar do meu corpo, da minha mente, porque estava realmente precisando disso,
ai eu fiz tipo, tratamento dentario, fiz outras coisas estéticas, assim bobagem, uma massagem,
essas coisas que eu sabia que iriam me fazer bem, e uma das coisas foi realmente voltar pra
uma atividade fisica que me trouxesse prazer, que nao fosse uma academia, musculagdo que
eu nunca me identifiquei na vida, tentei fazer yoga por 4 anos também nao era a mesma coisa
pra mim né, assim era bem diferente do que eu tava acostumada né, principalmente por conta
da musicalidade que o balé¢ traz, que o jazz traz, que sdo sentimentos diferentes que

despertam em mim, ¢ um completo sabe, um composto.

R2. O que te motiva a continuar praticando o balé? Como a pratica da modalidade te
desafia?

O balé pra mim hoje ¢ na verdade uma atividade onde eu me dedico pra me desligar das
minhas obrigagdes, entdo assim, tanto da obrigagdo de mae, como da obrigagdo do trabalho,
como da obriga¢do né, de filha, de irma, enfim, na familia, o profissional e pessoal eu
procuro me desligar mesmo, € o inico momento que eu nao me atrelo ao celular, que eu nao
me preocupo, que ¢ uma hora naquele momento ali que eu t6 me dedicando a mim mesma,
entdo eu me condiciono a isso, eu me preparo toda pra poder ter esse momento pra mim, por

isso que eu continuo tentando realmente investir nisso.

R3. Quais as dificuldades que vocé enfrenta para continuar praticando?

As dificuldades sdo muitas, todos os tipos de dificuldades acontecem né, meu trabalho por
exemplo, consome muito do meu tempo, do meu psicoléogico né, eu sou executiva, sou
gerente geral de um hotel de grande porte aqui em Fortaleza, sdo quase 300 apartamentos,

uma equipe de mais de 200 pessoas, entdo assim, € realmente um trabalho que ¢ muito
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dindmico mas ¢ muito desgastante, entdo eu tenho viagens vez por outra, tenho desafios
mesmo do dia a dia que sdo normais, a questdo do atraso, o horario, entdo tudo isso tem que
ser muito flexibilizado né, entdo assim, esses tipos de desafios acontecem, as situagdes com
filho, que nao sdo nada ruins mas que sao obrigacdes mesmo né, de tarefa, de trabalho, de
acompanhamento, de buscar, de carona, entdo tudo isso acaba atrapalhando um pouco na
organizacdo desse momento, mas gracas a Deus eu tenho suporte né, eu tenho suporte da
familia, tenho suporte do meu ex marido, entdo assim, dessa forma eu consigo fazer com que

eles entendam que esse momento ¢ importante pra mim € ai com isSo eu consigo me virar.

R4. O que tem estimulado ou facilitado sua pratica regular?

S6 a forca de vontade mesmo, ¢ s6 a consciéncia de saber que me faz bem né, nao s6 pela
questao do fisico, que de uma certa forma me traz beneficios psicologicos, €... Na parte
muscular, na parte de alongamento, isso tudo, a parte fisica eu sinto diferenga, mas ndo ¢ sé
isso, ¢ a parte psicoldgica, ¢ todo beneficio que eu entendo que ele traz pra mim, ndo sé isso
também, a parte social né, das amizades, das pessoas que a gente cultiva aqui dentro, que sao
momentos que a gente tem um pouco mais de descontragdo, tem as brincadeiras né, as
comemoragdes, 0s momentos externos também que a gente vai pras competicdes, pras
apresentagdes enfim, que a gente cria esse momento fora do Studio e que de uma certa forma

também traz s6 beneficio pra mim.

RS5. Vocé ja sentiu vontade de desistir ou parar de praticar? Se sim, como foi?

Pois €, eu nunca tive a vontade, eu ja tive muitas vezes circunstancias que me quiseram fazer
desistir né, exatamente pelo cansaco, exatamente pelo compromisso, pela questao do horario
fixo, pela questdo do dia da semana, quando eu comecava a ver que muitas das vezes eu nao
tava conseguindo ser assidua o quanto eu gostaria de ser, entdo isso me desestimulava um
pouco porque eu ficava sem acreditar né, em mim mesma, e frustrada por ndo estar
conseguindo cumprir como eu gostaria entendeu, entdo isso desestimula, mas ndo ¢ um fato

que me faca querer desistir, pelo menos pra mim nao.

R6. Como essa pratica impacta no seu corpo e na sua vida? (Quais beneficios ou efeitos
da pratica para corpo e mente).

Eu acho que a questdo do beneficio ¢ um beneficio global assim, ndo ¢ um beneficio fisico
que se nota com muita facilidade nem com muita rapidez, ndo ¢ uma coisa que vem de

imediato, mas por exemplo, eu tenho muita satisfacdo em ver a questdo por exemplo do
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alongamento, nem tanto a tonificagdo muscular, obvio que a tonificacdo vai vir em algum
momento mas eu com a idade que tenho nem acho que isso va ser tdo facil nem va ser tao
rapido, essa ndo ¢ a minha expectativa entendeu, minha expectativa ¢ eu manter realmente o
gasto caldrico que de uma certa forma ajuda, a questdo do prazer, por exemplo, de vir a aula
né, isso dai me da o prazer psicologico quando eu chego na aula, que eu me preparo pra
aquele momento, o balé pra mim ¢ todo um ritual, eu comec¢o em casa, entdo assim, quando
eu vou me sentar pra poder me maquiar, pra poder me pentear, entdo isso tudo é um ritual pra
mim, ¢ um momento que ¢ meu, € uma hora e meia que eu tenho, meia hora em casa se
arrumando e depois uma hora aqui ¢ ai quando eu chego aqui me da prazer escutar a musica
classica, me traz sentimentos, me traz coisas boas, me traz o relaxamento que eu preciso,

entdo assim ndo ¢ nem tanto pelo fisico em si, ¢ mais pelo psicologico.

R7. Quais sao seus objetivos relacionados aos treinos e apresentacoes?

E... mesmo eu tendo 45 anos, eu nunca me neguei a fazer as apresentacdes, estar disponivel
pra participar do palco, pra participar até de competi¢cdes, enfim, isso ndo ¢ pra mim nenhum
tipo de empecilho, mas também nunca foi meu foco. O meu foco no balé né, como eu venho
de um histérico de 20 anos de apresentagdes, de competigcdes, de viagens em competigdes
mesmo mais técnicas né, ndo era profissional porque a gente era amadora, uma coisa bem
mais frequente, era direto, a minha vida praticamente todas as tardes eram dedicadas a danga,
ao jazz e sapateado, entdo assim, eu ndo tenho tanto essa necessidade de me por no palco,
pelo contrario, a minha necessidade ¢ muito mais na sala de aula, minha necessidade ¢ de vir
pro treino, € de vir fazer a aula, ¢ de me preparar pra isso né, entdo assim € uma coisa muito
mais aqui no simples vamos dizer assim, do que no mais elaborado, que seria no palco

entendeu.



