Finess & Nutricdo

O balé adulto tem conquistado mulheres
que buscam bem-estar. Além de melhorar
forca e postura, a prética ajuda

a romper esfigmas sobre corpo e idade,
fortalecendo a autoestima e a confiana
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ntre alongamentos e piruetas, mulheres de dife-

renfes idades tém encontrado no balé adulto

uma forma de cuidar do corpo e da mente.

A prética melhora o condicionamento fisico,
a postura e a autoestima, ao mesmo tempo em que
rompe esfigmas sobre idade, corpo e perfeicdo. Nas
salas de danca, a leveza vem menos da técnica e
mais da liberdade de ocupar o préprio espaco.

De acordo com o educador fisico Marco Anfonio
Lelis, dancar pode ser prazeroso e altamente benéfico
& satde. A prética queima calorias, aprimora a coor-
denacdo motora, fortalece ossos, melhora a frequéncia
cardiaca e aumenta a resisténcia fisica. Para os adul-
fos que nunca praticaram balg, também pode corrigir
posicdes prejudicadas ao longo do tempo por hébitos,
emocdes, deformidades ésseas ou doencas articulares.

Durante uma hora de aula, os bailarinos podem
queimar de 300 a 600 calorias, fornando-se uma
excelente aliada na perda de peso. O especialista
ressalta que, antes de comecar, é essencial realizar
uma avaliacdo completa com profissionais da satde
e educadores fisicos, além de respeitar os limites do
corpo para evitar dores e lesoes.

Mas os beneficios véo além do fisico. A danca é
um exercicio emocional. De acordo com a psicéloga
Maria Francisca de Moraes, ao iniciar ou retomar @
danca na vida adulta, muitos precisam enfrentar julga-
mentos e esferedtipos sobre corpo, idade e capacida-
de. Esse preconceito estd direfamente ligado & ideia de
que o balé pertence apenas & inféncia, por ser tradi-
cionalmente apresentado como uma afividade lddica,
vollada ao desenvolvimento motor, cognitivo e social.

No enfanto, ela explica que a prdtica na vida adulia
pode resgatar a criatividade, a leveza, a espontaneidade
e o prazer da infancia, reconstruindo uma relacéo afetiva
com o corpo e com a menfe. O balé, antes visto como
uma disciplina rigida, passa a representar um refigio emo-
cional, um exercicio de autoconhecimento que une arte,
cvidado e prazer em redescobrir o préprio ritmo.

Complementando a visdo psicolégica, a educa-
dora Claudia Bengtson observa que, apds o inicio
das aulas, a autoestima dos alunos se eleva de forma
quase mdgica. "Eles mudam fisicamente, ¢ impressio-
nante. Vejo que comecam a se cuidar mais. Se esfdo
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