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A modalidade
faz parte

da rotina

de treinos

de varios
famosos,
como Lazaro
Ramos e
Ingrid
Guimaraes

BENEFICIOS

* Trabalha varios grupos musculares
de uma vez.

* Melhora a postura.

* Gera estimulos mentais (o aluno precisa
memorizar o numero de repetigdes, o
nome e a execugdo dos exercicios).

* Proporciona intenso trabalho
cardiovascular e alto gasto calérico.

* Oferece resisténcia fisica e muscular.

* Desenvolve flexibilidade e
coordenagéo motora.

* Tem baixo risco de lesao.

Segundo o instrutor, os principais erros come-
tidos durante as aulas, como postura inadequa-
da, excesso de tensdo no corpo, falta de con-
trole dos movimentos e alongamento, s@o cor-
rigidos e aperfeicoados com a prdtica do treino.

Balé classico
X bale filness

De acordo com Flavio Hauila, o balé fitness
e o cldssico compartilham movimentos e alguns
principios, mas os objetivos e a metodologia sdo
diferentes. “O fitness é mais focado no condicio-
namento fisico, no fortalecimento muscular, na
resisténcia e na definicdo corporal. J& o balé clds-
sico é muito mais voltado a técnica e performance
artistica”, afirma o instrutor. E importante ressaltar
que, mesmo com a técnica e a prdtica constante,
o aluno néo se tornard bailarino, @ que a modali-
dade fitness ndo substitui a pratica do balé.

*Estagiaria sob a supervisao de Sibele Negromonte

Eu, reporter

Foi uma experiéncia
surpreendente, jG que ndo
imaginava que queimava
tanta caloria em tdo pouco
tempo. Cheguei ld pensando
que ndo iria dar conta, por
ndo ter contato com o balé
hé muitos anos, mas fui
pega de surpresa. O Havuila
Studio é o primeiro espaco
especializado e dedicado
& modalidade no Distrito
Federal e oferece uma aula
quase particular, ja que a
capacidade atendida por
Fldavio, o professor, é de cerca
de seis alunas por aula.

Logo no inicio, é exigido
que vocé mantenha as
costas retas e o abdémen
firme para realizar os
exercicios com a execucdo
correta. Dividida em blocos,
a aula conta com séries de
exercicios inspirados nas
posicées e nas posturas do
balé cléssico, e teve duragé@o
de cerca de 60 minutos, que
passaram voando.

Pode ser praticado todos
os dias, sendo que, em cada
aula, héd um foco diferente.
Por exemplo, na aula em
que participei, o foco foi
em exercicios para gldteos
e outros de flexées, além
de movimentos com apoio
na barra. Para finalizar, as
Ultimas repeti¢ées de cada
bloco eram seguidas de um
tempo em isometria.

Senti vdrios musculos
sendo estimulados de uma
vez, até mesmo aqueles
que eu nem imaginava que
poderiam ser trabalhados.
Quem acha que é fdcil
deve fazer uma aula
experimental para sentir na
pele o que é o balé fitness.
Todas as pessoas que se
interessam por exercicios
mais dindmicos ou pela
danca se surpreenderdo
positivamente e tomardao
gosto pela modalidade.




