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Movimento
que transtorma

A danca é uma linguagem universal que une pessoas de todas as idades,
proporcionando conexées e alegria. A pratica promove a socializacao,
fortalece os vinculos entre as pessoas e estimula a saude fisica e mental

» MARIANA SARAIVA

uito mais do que pas-

sos sincronizados ou

ritmos contagiantes, a

danga é uma lingua-
gem universal que conecta cor-
po, mente, alma e pessoas de to-
das as idades. Quando danca-
mos, N0 apenas n0s Movemos.
N6s nos libertamos. Cada passo,
giro ou salto € uma forma de ex-
pressdo que ultrapassa as pala-
vras e transforma vidas.

Aos 72 anos, Ana Licia Fleury
é um exemplo desse poder trans-
formador. Aluna assidua de forré
e bolero, elando perde um dia de
aula e conta como a danca a aju-
dou a superar um cancer e dois
infartos. “Eu achava que estava
condenada, mas foi dancando
que encontrei forca e alegria pa-
ra viver. Quando entrava nas ci-
rurgias, dizia aos médicos: ‘Pre-
ciso ficar bem para dancar’. As
lembrancas dos passos me da-
vam vida”, relembra.

Para Ana, os beneficios vao
além do fisico. “Vocé pode estar
com um problema, mas ouve uma
musica, danga, eisso televa de vol-
ta a momentos bons. Movimen-
tar-se melhora tudo, te faz acre-
ditar que pode, que sabe, mesmo
quando acha que ndo consegue.”

Do balé cldssico ao samba,
cada estilo promove equilibrio,
coordenacio e resisténcia, além
do fortalecimento muscular e
do aumento da flexibilidade. E o
melhor: € tdo divertido que nem
parece exercicio. Rodrigo Mena
Barreto, 47 anos, coredgrafo e

professor com 30 anos de car-
reira, avalia que a danca tem o
poder de unir mundos distan-
tes. “Em uma das minhas tur-
mas, temos meninas de 14 anos
dancando junto com mulheres
de 55. Ndo importa o corpo ou
a idade, na danga, essas barrei-
ras desaparecem. E uma intera-
¢do linda’, comenta o coredgrafo
destacando as li¢des que a prati-
ca trouxe. “Ela mudou minha vi-
da completamente. Aprendi dis-
ciplina, pontualidade e a focar no
que realmente importa”, reflete.

Nostalgia

Todas as quintas-feiras, no
Céu das Artes, em Ceilandia,
uma turma de apaixonados por
flashback se retine para dancar
freestyle e charme e relembrar os
embalos das noites dos anos 90.
O projeto, gratuito, é organiza-
do por Lauro Manoel, 45 anos, e
atrai cerca de 100 pessoas de 13 a
65 anos. “Ela (a danga) me trouxe
felicidade, amizades e a oportu-
nidade de dancar para cantores
internacionais, como Ray Guell.
Além disso, proporciona racioci-
nio rdpido, condicionamento fi-
sico, prazer e felicidade esponta-
nea e duradoura “, afirma.

Mais do que um movimento,
adanca é uma ferramenta pode-
rosa de socializacdo. A pequena
Jhenifer Navarro, 9 anos, enten-
de bem isso. Aluna de balé e hip
-hop desde os 5 anos, ela descre-
ve sua experiéncia com paixao.
“Quando danco, me sinto livre,
como um passarinho voando”.

Para Jhenifer, dancar em grupo
¢ ainda mais divertido. “Nos es-
petdculos, é muito legal porque
tem mais gente”, compara

Allan César, 27, encontrou na
danca uma forma de reftigio. Por
indicacdo de um psicélogo, co-
mecou a praticar jazz, funk, hi-
p-hop e dancehall. “Ela me aju-
dou a enxergar do que sou capaz.
Adancando é s6 movimento — €
autoconhecimento e superacao”,
conta. “Mudou a minha vida, ho-
je, 0s meus amigos me enxergam
de uma forma diferente. Eu me
enxergo de uma forma diferen-
te, sinto que ela me deu autono-
mia para que eu possa existir em
plenitude”, afirma.

A dancarina profissional Ali-
ne Rossi, 24, apresenta-se em
uma companhia de danca con-
temporanea e urbana. Para ela,
as competicoes que participa sao
momentos marcantes. “E gratifi-
cante ensaiar com o objetivo de
competir. Quando ganhamos, é
uma alegria imensa, e quando
nao ganhamos, a experiéncia é
enriquecedora”, afirma.

Para quem quer comecar a
dangar, ela aconselha valorizar
essa vontade. “Se tiver vergonha
de ir direto fazer uma aula, uma
opcao é assistir em plataformas
de video e tentar aprender as co-
reografias, botar musicas que vo-
cé gosta, dancar sozinho olhando
no espelho, e se divertir.”

Venha dancar

A Biblioteca Nacional de Bra-
silia (BNB) estd com inscri¢des

abertas para aulas gratuitas de
samba de gafieira, ministradas
pelo professor Daniel Rivas. O
curso oferece 20 vagas, sendo 10
para quem deseja conduzir e 10
para quem prefere ser conduzi-
do. As primeiras 10 vagas serdo
preenchidas por ordem de ins-
cricdo, enquanto as demais se-
rdo sorteadas.

Os interessados devem
preencher o formuldrio dispo-
nivel nas redes sociais da BNB.
E necessdrio ter, no minimo, 18
anos. A aula inaugural ocorreu
neste més, marcando o inicio de
um curso com duracdo de seis
meses. As aulas serdo realiza-
das as quartas-feiras, das 12h as
13h30, no foyer do segundo an-
dar da Biblioteca Nacional. De
acordo com Daniel Rivas, o ob-
jetivo do curso é democratizar
0 acesso ao samba de gafieira,
um dos géneros musicais mais
tradicionais do Brasil, com rai-
Zes no maxixe.

Com inscricoes abertas desde
7 de fevereiro, o projeto O sam-
ba e elas oferece aulas gratui-
tas para mulheres interessadas
em aprender o ritmo, nos dias
22 e 23 de fevereiro, na Bibliote-
ca Nacional de Brasilia. Ao todo,
sdo 60 vagas divididas em duas
turmas. O formuldrio de inscri-
¢do estd disponivel no Instagram
da Biblioteca Nacional. As aulas
ocorrerdo das 10h30 as 12h, na
Biblioteca Nacional, e serdo mi-
nistradas pela professora e co-
redgrafa Odilia Botelho, baila-
rina e musa da Aguia Imperial,
escola de samba de Ceilandia.
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Rodrigo Mena Barreto da aula de balet na academia Licia Toller

Minervino Janior/CB/D.A.Press

Allan César danca jazz, funk, hip-hop e dancehall: autoconhecimento

» Fortalece os musculos

» Melhora a postura
e a flexibilidade

» Diminui dores de costas

» Mantém o ritmo cardiaco
e a pressao arterial
em bom estado

» Favorece o funcionamento
dos sistemas circulatério,
respiratorio, esquelético
e muscular

» Melhora a meméria
» Aumenta a autoestima
e a autoconfianca
» Contribui para
o0 tratamento de
ansiedade, estresse
e depressao
» Favorece um estado
mental compensador
» Diminui o risco
de deméncia

Jhenifer Navarro é aluna de balé e de hip-hop desde os
5 anos: "Eu me sinto livre como um passarinho voando"

OO0 0 00 L L0 . 9. 0. 0. 010,000, 0.0.0,.0.0.0. 0. 0,.0. 0.0, 0. 0. 0.0. 0.0, 0. 0.0, 0.0, 0. 0.0, 0. 0.0, 0, 0.0, 0.0, 0. 0.0, 0. 0,0, 0.9, 0.0,.0,.:0. 9.0, 0. 0,.0,. 0,0, ¢

A

_



