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or muito fempo associado apenas & sensualida-

de, o pole dance vem se consolidando como

uma prdtica fisica completa, que exige forca,

flexibilidade, resisténcia e controle corporal.
Dentro dos estidios, a barra deixa de ser simbolo e
passa a ser ferramenta: nela, mulheres de diferentes
idades, corpos e histérias constroem forca usando o
préprio peso, aprendem a dominar o centro do corpo
e desenvolvem uma relacdo mais consciente — e
potente — com seus movimentos.

Ao contrério do que muitos imaginam, o pole ndo
se resume a apresentacdes ou performances. A prdtica
envolve progressdes técnicas semelhantes as de outros
métodos de treinamento, respeita limites individuais e
frabalha capacidades fisicas pouco estimuladas em
modalidades tradicionais, como a forca de membros
superiores associada a flexibilidade e & coordenacao.

Nos estidios Elas e Pole Factory, a rofina comeca
longe da barra alta. O aquecimento, a mobilidade arficu-
lar e os exercicios de fortalecimento fazem parte de todas
as aulas, criando base para que os movimentos sejam
executados com seguranca. “O pole frabalha principal-
mente forca e flexibilidade, duas capacidades essenciais
para a performance e para a satde ao longo da vida”,
explica Andressa Felisberfo, instrutora do Studio Elas.

Esse cuidado inicial ¢ essencial porque, diferente-
mente da musculacdo, o pole ufiliza o préprio corpo
como carga. “Desde os primeiros dias, a aluna apren-
de a susfentar o préprio peso. Isso exige fortalecimen-
fo progressivo do core e dos membros superiores, que
sGo fundamentais para a postura e para a profecdo
da coluna”, completa a instrutora.

Além do fortalecimento muscular, o pole também
pode assumir cardter cardiovascular, dependendo da
modalidade e do nivel da turma. Sequéncias acrobg-
ficas confinuas ou aulas mais coreogrdficas elevam a
frequéncia cardiaca e fransformam a prdfica em um
freino intenso, ainda que muitas alunas s6 percebam
isso ao final da aula, j¢ suadas e exaustas.

Com isso, as instrutoras reforcam, ainda, que o pole
dance também se diferencia por estimular autonomia e
liberdade de movimento. Segundo Andressa, a prética
permife que cada aluna consfrua sua trajetdria respei-
tando limites e descobertas individuais, sem compa-
racdes rigidas. “Existe uma progressdo técnica, mas o
corpo de cada pessoa responde de um jeito. O pole
ensina a reconhecer essa individualidade”, afirma. Para
Thais Duarte, essa percepcdo fransforma a relacdo com

berdade em

movimete

o exercicio. "Quando a aluna entende que consegue
susfentar o préprio corpo, ndo é s6 forca fisica. E liber-
dade, confianca e presenca no préprio movimento.”

Impacto no corpo

No Pole Factory, a instrutora Thais Duarte reforca
que a progressdo é um dos pilares da modalidade.
"Tudo no pole é construido aos poucos. A dificuldade
aumenta mudando a altura, o tempo de sustentacdo
ou a complexidade do movimento. E o mesmo princi-
pio da musculacdo, sé que usando o préprio corpo e
a barra como ferramenta”; afirma.

Essa progressdo continua explica por que tanfas
alunas relatam ganhos expressivos de forca e cons-
ciéncia corporal em pouco tempo. “O core esfd sem-
pre ativo. Em qualquer giro, subida ou transicéo, ele
precisa estabilizar o corpo. £ um trabalho muito mais
infegrado do que exercicios isolados”, diz Thais. O for-
falecimento de misculos estabilizadores, especialmente
de ombros, quadris e coluna, também contribui para o
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protecdo articular quando a prdtica é bem orientada.

Na vivéncia de quem estd na barra hd mais tempo,
essas mudancas ficam mais evidentes. Publicitéria de
36 anos, Viviane Castro pratica pole dance hé 11
anos e acompanha de perto a prépria evolugdo. "A
flexibilidade e a mobilidade melhoraram muito, além
da forca no abdémen e nos bracos. A gente percebe
claramente o quanto evolui com o passar do tempo”,
relata. Para ela, embora o pole ndo substitua fotal-
mente outras modalidades, o efeito na autoestima e
na consciéncia corporal ¢ inegavel.

Outro exemplo de longevidade na pratica é encon-
trado pela aposentada Cleonice Azevedo, 65, que
iniciou no pole dance por recomendacdo médica,
apds deixar a patinacdo de velocidade. Aluna desde
2023, ela destaca as transformacdes fisicas e cognii-
vas. 'O pole fortalece os musculos, melhora o equili-
brio, a consciéncia corporal e até a meméria, porque
precisamos memorizar os movimentos”, conta. Para
Cleonice, a idade nunca foi um impeditivo. “Com essa
idade, faco movimentos que as jovens fazem. Meu
corpo mudou muito nesses dois anos.”

Entre quem j& soma alguns anos de prdtica, a relacdo



