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RESUMO

O balé classico é uma arte que exige muitas habilidades fisicas e treino
atlético, expressando-se por movimentos elaborados, e a repeticdo desses
movimentos pode promover a aquisicdo de algumas tendéncias, tanto na
postura quanto no equilibrio. E a postura é essencial para o individuo e pode
ser definida por uma posicao ou atitude do corpo e o equilibrio € a capacidade
de controlar o proprio corpo. Assim, o objetivo desse estudo € fazer um
levantamento das alteracdes de equilibrio e posturais decorrentes da prética do
balé classico. Para tal, foi realizada uma revisao bibliografica nas bases de
dados Scielo, Lilacs e Google Académico, considerando o periodo entre 1981 a
2014. Foram selecionados 13 artigos capazes de fornecer dados quantitativos
para avaliar o equilibrio e as alteracbes posturais em bailarinos. A literatura
revisada mostra que a pratica do balé classico tem uma tendéncia a
desenvolver alteracdes posturais como hiperlordose, hiperextensdo de joelhos,
anteroversdo pélvica, retroversdo pélvica e, quanto ao equilibrio, ndo foi
encontrado nenhuma relevancia significativa quanto as altera¢cdes posturais

dos praticantes de balé.
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BALANCE AND POSTURES MODIFICATION IN THE CLASSIC BALLET
DANCERS

ABSTRACT

The classic ballet is an art that requires many physical skills and professional
training. Displayed by elaborated movements, the repetition of these
movements can promote the acquisition of some postural habits and also to
lose some balance. The posture is essential for one, and can be defined by a
position or body behavior. The balance is the ability to control it's own body.
The aim was to revise studies about the balance and postures modification in
the Ballet Dancers. It was done a bibliographic assessment based on Scielo,
Lilacs and Academic Google, taking in consideration the periods between 1981
and 2014. It was selected 13 articles capable to supply innumerous information
able to assess the balance and the body postures modifications on the Ballet
Dancers. The revised literature shows that the practice of Classic Ballet has the
potential to develop body modifications such as hyperlordosis, knee
hyperextension, pelvic anteversion, pelvic retroversion and the balance did not

have any relevant postural modification in relation to the practice of Ballet.
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1.1 INTRODUCAO

O balé classico que é uma manifestacdo cultural que expressa gestos,
passos e movimentos corporais ao ritmo de sons ou musicas. (ANDREIA,
JOSE, SILVA (2013)). Nesse sentido,

ele € uma arte que exige muitas habilidades fisicas e treino
atlético, expressando-se por movimentos elaborados que séo
realizados seguindo um ritmo pré-determinado pela musica. Os
bailarinos dedicam-se integralmente a essa pratica, muitas
vezes sobrecarregando o0 sistema musculoesquelético,
principalmente dos membros inferiores em posicbes
antifisiolégicas (BOTELHO, ET AL, 2012).

Sendo assim, o balé é uma dancga encantadora e atraente, mas que sai
das posi¢cdes anatbmicas do corpo humano e sobrecarregam os musculos e
articulacbes. No entanto, com um treino bem elaborado, planejado essas
limitagcOes séo reparadas e evitadas.

Essa modalidade exige de seus praticantes uma postura ereta, correta e
gquando se realiza os movimentos durante a sua pratica pode influenciar a
postura de bailarinas. Podendo aumentar, inclusive o risco de lesdes e de
dores articulares e musculares, e também diminuir o desempenho nos treinos
de balé a eficiéncia das atividades de vida diaria, prejudicando a qualidade de
vida da bailarina.

O equilibrio extremamente importante no balé classico e, a maioria das
vezes, hdo tem uma atencdo necessaria, quando o bailarino executa um passo
0 corpo tem que estar alinhado e os musculos coordenados, ele é uma das
habilidades mais importante para o bailarino saber controlar o préprio corpo.

O balé classico, uma das mais nobres artes, est4d crescendo
progressivamente, nos clubes, nos estiudios de danca, nas academias e
escolas. Atualmente, ha uma grande procura por esta arte acentualmente,
pelas maes, como meio de realizagdo do sonho de ter uma filha bailarina e/ou
pelos beneficios que ele oferece (SOUZA, 2012, p.19). Dessa maneira, vem se
destacando cada vez mais as preocupacdes com o que ele pode alterar na
postura e no equilibrio dos bailarinos.

Pensando sobre isso, 0 objetivo do presente estudo é fazer uma reviséo

bibliografica sobre o equilibrio e alteracdo postural de praticantes de balé
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classico, com a necessidade de entender se ao praticar balé por alguns anos,

este pode vir a causar alteragfes posturais, desequilibrio ou até mesmo lesdes.

1.2 HISTORICO DA DANCA E DO BALE

A danca existe desde a pré-histéria e expressava a relacdo do
homem com a natureza. O homem primitivo dancava para agradar aos
deuses em rituais tribais e sagrados. Havia uma ligacdo da danca com
todos os acontecimentos: morte, nascimento, guerra, caga, casamento, sol,
chuva, lua, festas, iniciacdo dos adolescentes, primavera, colheita
fertilidade e outros (ANDRADE, 2010, p.113).

O surgimento da danca é bem antigo desde a existéncia do ser
humano. Dados histdricos comprovam o seu nascimento, sobre isso Souza
(2012), afirma que € dificil estudar a danca na época pré-histéria, porque
ela estende por um longo periodo. E o primeiro documento que apresenta
uma acao do ser humano dancando tem 14 mil anos.

Dessa maneira, Raquel Augustini (2010, p.18) cita que:

o individuo que danga, sente-se livre, criativo e pode escolher
com que intensidade demonstrar seus sentimentos mais
intimos. A dancga esteve presente em antigas civilizacdes como
o Japdo, China, Egito, Roma, Grécia, India e tinha
caracteristicas Unicas em cada uma dessas civilizagbes. Em
algumas dessas culturas, a danca era considerada sagrada e,
em outras, profana; indmeras vezes como nobre arte e se
incluia em um papel educacional, em outros momentos foi
deixada de lado.

Para Souza (2012), a danca € a copia ou interpretacdo de movimentos,
ritmos, e é tdo antiga quanto o homem. Assim, a danca tem um importante
papel para o homem, pois permite a relagdo homem saudavel, j& que é visto
como atividade fisica. Ela desenvolve valores fisicos motores como saltos,
corridas e outros e psicomotores de coordenacao de bracos, pernas, cabeca e
tronco. Também possui valores morais e socioculturais, agrega valores mentais
através da concentracdo e do raciocinio para as coreografias. Nesse sentido, o

corpo pode realizar movimentos mesmos com limitagbes fisicas,
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proporcionando beneficios terapéuticos. Por esta razdo, dancar € um privilégio
e auxilia a desenvolver em seus praticantes uma consciéncia corporal.

Ja na Idade Media o cristianismo condenou muito as artes e a danga
gerava reac0es por causa das roupas extravagantes e pelos ritos afeminados
que foi associada a disturbios emocionais. Assim, a igreja posicionou-se de
forma dubia: condenava e tolerava, pois ndo conseguia extinguir vestigios
pagdos nos costumes populares. No século XV ao século XVIII teve o
nascimento do balé, na Italia 0 movimento renascentista irradiou-se para toda a
Europa, no decorrer dos préximos cem anos. Em 1581, no reinado de Henrique
[l houve a apresentacdo do Ballet Comique de la Reine (Balé Teatral da
Rainha), no qual

reuniu pela primeira vez, a danca, a musica e o drama teatral
num balé encomendado por sua mée, Catarina de Medicis,
para celebrar o casamento de Margarida de Lorena. Com o
passar do tempo outras cortes importaram o modelo ampliando
a area profissional e o mercado de trabalho para novos
mestres italianos e franceses. (GARCIA; NOGUEIRA, 2006,
p.76)

No século XIX o balé sofreu transformacdo, que inaugurou um novo
estilo roméantico, no qual aparecem figuras exéticas e etéreas se contrapondo
aos herdis e heroinas, personagens reais apresentados nos balés. Esse
movimento foi inaugurado pela bailarina Marie Taglioni, que utilizou a primeira
sapatilha de ponta. Para ela foi criado o balé La Silfide, que mostra uma grande
preocupacdo com imagens sobrenaturais, sombras, espiritos, bruxas, fadas e
mitos misteriosos. (AGOSTINI, 2010, p. 22)

O balé se expressa através de movimentos elaborados, para ser
dancado por determinado nimero de pessoas, utilizando a masica como ponte
de travessia, assim como a utilizagdo de elementos externos: roteiro, libreto,
cenario, aderecos e iluminacédo. O balé classico € resultado de uma sucesséo
de poses no tempo, sendo que 0s movimentos coreograficos devem se
harmonizar com a estética do tempo e lugar da sua execucdo. Tudo é
coordenado pelo ritmo, cuja cadéncia pode variar infinitamente. Enfim, deve
também estar implicita a vontade do individuo, para que um sentimento possa
ser traduzido de maneira voluntaria harménica e ritmica. (ANDRADE, 2010, p.
115).
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Dessa forma, ele exige técnica, organizacdo, principios fundamentais

para o bailarino, sendo o primeiro elemento a postura.

1.3 ORAGNIZACAO/TECNICA

No balé a postura é o primeiro elemento que o bailarino precisa ter, pois
existe o aplamb, ou seja, a postura geral do bailarino ou bailarina. Esta postura
€ ereta e alongada, com a cabeca erguida sem forcar e mantendo o equilibrio
(MALANGA, 1985).

Para Souza (2012), uma das principais qualidades do bailarino classico
pode ter é o en dehors, que € a rotacdo externa do fémur na fossa do
acetabulo. O bailarino se movimenta com mais angulacdo na articulacdo
femoral, sendo uma caracteristica fisica, e o en dehors pode ser definido como
movimentos de rotacdo direcionados para fora, ao contrario, sdo movimentos
de rotacdo direcionados para dentro. Em individuos normais, o grau de rotacéo
é entre 80° e 100° distribuidos nas duas articulacdes femorais, ja no bailarino
chega a atingir o angulo 180° na primeira posicdo de pés. Ele pode ser
otimizado através do fortalecimento de seis pares de musculos localizados no
quadril que sdo os musculos pelvetrocanterianos (musculos responsaveis pelo
movimento), auxiliados por outros musculos tais como: sartério, o ilio psoas, o
gliteo maximo e a porcao longa do biceps femoral. Nesse sentido, Malanga
(1985), fala que o en dehors permite um equilibrio e uma liberdade de
movimentos que ndo seria possivel na posicdo normal das pernas, quando o
trabalhamos, € importante ter em vista a posicao dos quadris, pois existe a
tendéncia do corpo empurrar o quadril para tras, criando uma postura viciosa
para a coluna, por isso deve ser evitado colocando o quadril para dentro,
tencionando os musculos dos gluteos, além de ceder no en dehors o corpo tem
condicbes de atingir os pontos ideias dando condi¢cdes incomparaveis de
equilibrio, elasticidade e liberdade de movimentos.

Quanto & formagdo “de uma bailarina classica” deve ter inicio
precocemente, pois ela necessita desenvolver amplamente habilidades fisicas
como forga, flexibilidade, resisténcia, coordenacdo motora, velocidade e

equilibrio para um desempenho adequado (FRANCAO, et al.;1999).
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Para Komi (2008), forca € a capacidade que altera ou tende a alterar o
estado de repouso ou do movimento em questdo. Um musculo gera forca em
uma acado muscular. Ja a flexibilidade é definida por Dantas (1999) como a
qualidade fisica responsavel pela execucdo de movimentos voluntarios de
amplitudes maximas dentro dos limites morfolégicos, dependente tanto da
elasticidade muscular quanto da mobilidade articular. A resisténcia muscular é
citada por Dantas (1998) a capacidade fisica que dota um musculo da
capacidade de executar uma quantidade numerosa de contracbes sem que
haja diminuicdo na amplitude de movimento, na frequéncia, na velocidade, na
forca de execucéo, resistindo ao surgimento da fadiga muscular localizada.

A coordenacdo motora segundo Kiphard e Schilling (1970), é a
interacdo harmoniosa e econdmica do sistema musculoesquelético, do sistema
sensorial com o fim de produzir acbes motoras precisas e equilibradas, e
reacOes rapidas adaptadas a situacfes que exigem 1)uma adequada medida
de forca que determine a amplitude e velocidade do movimento.2)uma
adequada selecdo dos musculos que influenciam a conducao e orientacdo do
movimento.3)a capacidade de alternar rapidamente entre tensdo e relaxacao
musculares. Ja para Weineck (1991), velocidade € “ a capacidade, com base
na mobilidade dos processos do sistema nervo-musculo e da capacidade de
desenvolvimento de forca muscular, de completar acdes motoras, sob
determinadas condig¢des, no mesmo tempo”.

Os bailarinos se destacam dos demais atletas por qualidades e aptiddes
que o tornam um artista. Seguem normas e técnicas de danca com o corpo
adequadamente preparado. Demonstram expressividade e uma biomecanica
do movimento humano extremamente complexo. Apesar de balé ser conhecido
como disciplina estética, também requer enorme preparo atlético, o que
predispde seus praticantes a um amplo espectro de lesées (ANDRADE, 2010,
p.115).

Para Malanga (1985), o balé tem dois elementos que caminham juntos;
a leveza e o equilibrio. Nosso corpo é denso e pesado, mas o corpo da
bailarina ndo, ndo se trata de ser gorda ou magra, trata-se de uma relacdo
positiva entre forca de seus musculos e 0 peso de seus corpos, por isso, essa

técnica bem trabalhada faz com que o bailarino saia do solo harmonicamente.
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Entdo, pode-se dizer que o balé classico leva ao maximo o equilibrio, agilidade
e movimento harmonico do corpo.

Além disso, o balé é uma danca organizada que mescla artes cénicas
com sensibilidade e movimentos harmoniosos, desde sua concepcao; €
apresentada em forma de espetaculos, por esse motivo, existe uma grande
énfase técnica nos movimentos realizados (ANDREIA, JOSE, SILVA, 2013).

1.4 BALE COMO EXERCICIO FISICO

O balé passou a ser visto como uma atividade fisica que requer
condicionamento musculoesquelético pela utilizacdo de movimentos complexos
de alto impacto e grandes amplitudes articulares. Atua sobre o
desenvolvimento da coordenacéo, equilibrio e lateralidade associados a forca e
flexibilidade eficientes na execucéo técnica (SILVA ET AL; 2012).

Dessa forma, Schweich et al (2014), afirma que o balé é uma atividade
que implica importantes solicitagcdes fisico-motoras, de gestos e posicoes
antianatdmicas, com sobrecargas articulares e posturais. Em geral o balé exige
exercicios de aquecimento, alongamento e flexibilidade, quedas, saltos,
equilibrio, amplitudes extremas de movimento, forca, giros, trabalho com
sapatilha de ponta, resisténcia aerobia e anaerdbia e busca sincronismo e
gesto técnico.

Essa modalidade comecou a exigir de seus praticantes muito
desempenho fisico e o desenvolvimento da sensibilidade, musicalidade,
percepcao, coordenacdo, equilibrio, flexibilidade e ritmo. Ao objetivar uma
melhor execucdo dos passos do balé, a bailarina adota uma postura ereta e
alongada que devem ser mantidas e repetidas em todos os movimentos
(ANDRADE, ET AL; 2010).

Para Prati e Prati (2006), o balé classico € uma forma de atividade, que
além de ser belo requer muito desempenho fisico dos praticantes, sua
evolugcéo norteou a necessidade do bailarino em ter leveza e agilidade e o
desenvolvimento dos componentes de aptiddes fisicas especifica tais como:
dimensdo morfolégica, composicdo corporal, dimensédo funcional motora,

composta por funcdo cardiorrespiratéria e funcdo musculoesquelética,
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capacidades de forca, resisténcia muscular e flexibilidade. Os autores também
definem que o balé classico considerando com atividade fisica, proporciona
gasto energético que podem carretar muitos beneficios & salude do praticante.
As aulas desde que sejam controladas, planejadas, orientadas e com objetivos
definidos sdo importantes para modificadoras de componentes estruturais e

fisiolégicos do corpo humano.

1.5 BENEFICIOS DO BALE

A royal academy of dance (academia de danca Royal)® destaca alguns
beneficios do treinamento de balé classico tais como:

desenvolve a socializacéo, trabalha disciplina fisica, promove
conhecimento do corpo, inspirar um senso de confianga fisica e
mental, educa o corpo para uma boa postura e habilidade
corporal, aprende a relacdo entre musica, ritmo e movimento
controlado, apresenta outras formas de arte associadas ao balé
classico, ensina o gosto pelas artes cénicas.

Segundo Agostini (2010, p.75-91), a pratica do balé classico desenvolve
algumas capacidades fisicas que sao fundamentais para a performance do
bailarino, tais como:

v A forca tem sua importancia destacada para o bailarino, ja que
possibilita a realizacdo dos movimentos que exigem saltos, sustentacdes
e manutencdes de posturas.

v A velocidade é importante para os movimentos allegros, giros e
batérias, eleva a beleza de uma apresentacdo pois em muitos
movimentos esta capacidade é destacada, como no pas de bureé, curry,
fouett, petit battemunt bati.

v A resisténcia ocupa seu espaco ao possibilitar a realizacdo dos
movimentos que exigem continuidade e frequéncia constante, como
saltos ou a manutencao de posi¢des estaticas durante longo tempo.

v A flexibilidade é a mais evidenciada no balé classico, sendo
identificada na maioria dos movimentos dos bailarinos, € importante para

aumentar a qualidade e a quantidade dos movimentos, melhora a

! Informacdes retiradas do sitio <http://www.royalacademyofdance.com.br/beneficios.html>.
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postura corporal, diminui os riscos de lesbes e favorece a maior
mobilidade nas atividades diarias dos ensaios e nas apresentacoes.

v' A coordenacdo motora possibilita o controle das outras capacidades,
agindo como “gerenciadora” de todas as agbes, seja nos ensaios ou
espetaculos.

Nesse sentido, essas capacidades fisicas sdo de extrema importancia
para o bailarino, pois se ele ndo estiver preparado fisicamente o balé torna-se

prejudicial, desenvolvendo maleficios.

1.6 MALEFICIOS DO BALE

O ballet classico é frequentemente citado como fonte de lesbes, pois
seus movimentos requerem desempenho com perfeicdo técnica, envolvendo
posicOes articulares extremas e grandes esforcos musculares durante a
rotacdo externa de 90 graus da articulacdo do quadril, além de hiperextensao
de joelho e controle extremo da articulacdo do tornozelo na posicdo em ponta.
(CAROLINE, ET AL.; 2011)

Para Souza (2012) as alteracdes na angulacdo ocorrem desde o
nascimento até os 8 anos, podendo ter progressivo até os 10 anos, mas nao se
alterando depois dos 16 anos. Sendo assim, a rotacdo externa dos quadris, 0
en dehors, podendo ser obtida através do treinamento precoce em criancas
que alonguem as estruturas articulares, tendo pequenas rupturas das fibras
dos ligamentos articulares que ndo séo elasticas, levando a crianca a uma
possivel subluxacédo e ao deslocamento da articulacao.

A prética regular desta modalidade pode levar ao longo dos anos
modificacdes anatbmicas, biomecanicas, morfologicas e fisicas, assim como
algumas tendéncias posturais. (ANDRADE, et al.;2010). Dessa forma, Prati e
Prati (2006), dizem que no balé solicita muito dos tenddes, musculos, 0ssos e
articulagdes, levando a certos limites, a atividade pode agir como patologia no
aparelho motor. E segundo Oliveira (1996), existem alguns fatores que estéo
envolvidos na manutencdo do equilibrio postural tais como: peso corporal, a
organizacdo dos 0ssos, resisténcia dos musculos e ligamentos e etc. Ja de

acordo com Cristina et al (2011) o balé pode desenvolver diversos
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desalinhamentos nas estruturas corporais podendo ocasionar lesdes, mas que
é possivel minimizar essa ac¢des nocivas através de um treinamento adequado.

Para Souza (2012), é essencial que os bailarinos considerem o seu
corpo como um todo, esse é o grande respeito que podemos ter por ele,
observarmos como unico e ndo achar que sO algumas partes precisam ser
alongadas. Um dos erros mais comuns entre os profissionais de danca € achar
que s6 um grupo muscular precisa se contrair e que 0 seu oposto s precisa
ser alongado.

Ja Andrade et al (2011), cita que a bailarina opta por seu lado dominante
para realizar os passos com maior perfeicdo. Esse lado de sua preferéncia tem
funcdo de amortecimento e equilibrio dindmico nos saltos e giros, que apdés
muitas repeticbes podem ocasionar desvios posturais, desequilibrios e
sobrecarga nas articulacoes.

Simas e Melo (2000) acreditam:

gue no balé visa desenvolver ambos os lados, porém na prética
o bailarino tende a repetir o gesto motor pelo lado dominante
em busca de melhores resultados no desempenho,
caracterizando uma pratica unilateral possibilitando o

aparecimento de dores musculares e até alteracfes posturais.
Dessa forma, o principio do balé define que a bailarina deve desenvolver
sua técnica treinando os dois lados do corpo por igual, porém, na pratica a
bailarina acaba repetindo os movimentos especificos do treinamento do seu
lado dominante com intencdo de melhorar os resultados de sua técnica e
execucdo do movimento. Esse treinamento acaba caracterizando uma prética
unilateral, na qual os musculos se desenvolvem desarmonicamente,
possibilitando assim, as dores e os desvios posturais (PRATI e PRATI, 2006).
Também Grego et al (2006), diz que o balé classico desenvolve exercicios
bilaterais com equilibrio simétrico produzindo poténcia muscular e coordenacéo
gue resulta menos esforco e economia do corpo .Sendo assim, o bailarino deve
sempre treinar os dois lados para evitar as dores e 0s desvios posturais ao

sobrecarregar o lado dominante.
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1.7. POSTURA

De acordo com Picon et al (2002), a postura é influenciada pelas forcas
as quais € submetida. Diante dessa afirmacao, é possivel inferir que o histérico
de atividade fisica, ou seja, 0s movimentos realizados durante a pratica do balé
pode influenciar a postura de bailarinas. Estas alteragdes posturais podem
aumentar o risco de lesbes e de dores articulares e musculares, além de
diminuir o desempenho técnico nos treinos de balé a eficiéncia das atividades
de vida diéaria, prejudicando a qualidade de vida da bailarina.

A postura deve ser observada como dindmica e ndo estética para a
preparacdo e o potencial para o movimento. Desse modo, alguns conceitos
sobre postura ereta sdo apresentados por Sampaio (2001, p.32):

v' Postura é o alinhamento corporal das varias partes do corpo uma em
relacdo & outra e a um eixo vertical central, que ocorre habitualidade na
posicao ereta com peso distribuido igualmente sobre os dois pés. Existe
apenas um padrao postural para casa individuo.

v' Postura é a relacdo balanceada entre varias partes 6sseas do corpo,
quando em posicao estatica ou em movimentos.

v" Nao existe uma s6 postura melhor para todos os individuos. Para cada
pessoa, a melhor postura é aquela em gue 0s segmentos corporais
estdo equilibrados na posicdo do menor esforco e maxima sustentacao.
Acerca disso, a postura é essencial para o individuo e pode ser definida

por uma “posigao ou atitude do corpo, o arranjo relativo das partes corporais
para uma atividade especifica ou uma maneira caracteristica de alguém
suportar seu peso” (KISNER e COLBY, 2005).

Para Oliveira et al(1996) e Vander et al (1998) a postura ndo é somente
ereta e estatica, ela € caracterizada por oscilagbes mantendo o corpo em
continuo movimento e é determinada pelas posicdes dos seguimentos e entre
si preservando o equilibrio.

Segundo Bankoff (1996), ela envolve:

conceito de equilibrio, coordenacdo neuromuscular e
adaptacdo que representa um determinado movimento
corporal, e as repostas posturais automaticas sédo dependentes
do contexto, ou seja, elas sdo ajustadas para ir de encontro as
necessidades de interacdo entre os sistemas de organizagao
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postural (equilibrio, neuromusculares e adaptacdo) e 0 meio
ambiente.

Resultando, no controle postural que é importante para a compreensao
da capacidade que o ser humano tem de exercer suas atividades e manter o
corpo em equilibrio, proporcionando estabilidade e orientacdo durante tarefas
motoras (SILVA ET AL; 2012). Nesse sentido, o bailarino estara o tempo todo
tentando manter a postura com equilibrio.

Para Souza (2012), quando o bailarino adquiriu consciéncia da
colocacao postural e corporal, ele estara apto a entender a linha mestra da
estabilidade, pensando sempre na sua postura, portanto nada € feito
corretamente se o corpo nao estiver ereto, com 0 peso corporal sobre 0s pés e
sem decaimento ou arqueamento da coluna vertebral, podendo realizar as mais
dificeis partes da arte classica com os saltos, leva muito tempo para obter
essa postura correta e cabe aos bailarinos pensar nisso o tempo todo durante

as aulas. A partir disso, os bailarinos conseguem atingir o equilibrio necesséario.

1.8. EQUILIBRIO

O equilibrio é a base de toda vida, desde bebé, para sentar e andar pela
primeira vez. Ele precisa primeiramente adquirir equilibrio e ao alcancar a
velhice é essencial para se manter em pé (RODRIGUES,2000).

Nesse sentido, Monteiro et al (2010) diz que um dos componentes mais
importantes para a motricidade humana é a capacidade de controlar o préprio
equilibrio. Esta habilidade motora é definida como a base primordial de toda
acao diferenciada dos seguimentos corporais, o autor afirma ainda, que quanto
mais defeituoso o movimento, mais energia € gasta, a qual poderia ser
canalizada para outros trabalhos neuromusculares.

Para Franklin (2012) o equilibrio € uma das habilidades mais importante
da danca e que, na maioria das vezes, falta atencdo dos bailarinos, quando se
executa um passo com o corpo alinhado e os musculos bem coordenados €&

preciso uma menor atividade muscular do que quando esta desalinhado. E



85

para melhorar o equilibrio € preciso uma percepcao para observar e ajustar sua
forma de executar o movimento.

Por esta raz&o, a bailarina utiliza a sapatilha de ponta para ficar na ponta
do pé e a sapatilha de ponta permite a estabilidade e sustentacdo no eixo de
equilibrio. O equilibrio dinamico esta relacionado a capacidade de se manter a
linha perpendicular segundo Valter, Sheman & Luciano, (1981). Ele é de suma
importancia para a execucéo do giro, por ser uma tarefa complexa que envolve
movimento de cabeca associada com a rotacdo de tronco enquanto o corpo
gira, mantendo o equilibrio e a qualidade da performance motora durante o
giro.(COSTA,FERREIRA ET AL;2013).

1.9. METODOLOGIA

O presente estudo teve como proposta uma pesquisa bibliogréfica de
carater explicativo, na qual o material cientifica serviu para avaliar a ideia
principal do trabalho, da influéncia do balé nas alteracbes posturais e no
desequilibrio. Nesse sentido,

a pesquisa bibliogréafica é desenvolvida com base em material
algum tipo de trabalho dessa natureza, ha pesquisas
exclusivamente a partir de fontes bibliograficas (GIL,2007,
p.44).

Foi realizada uma revisdo da literatura por meio de livros e artigos, as
pesquisas foram feitas em livros da biblioteca do Centro de Estudos Octavio
Dias de Oliveira (Faculdade Unido de Goyazes), livros adquiridos
particularmente e artigos cientificos disponibilizados nos bancos de dados da
internet: Scielo, Lilacs, Nuteses, Dominio Publico, Google Académico, Capes,
utilizando-se das palavras chave: Balé Classico, Bailarinos, Equilibrio, Postura
Corporal, Danca, Alteracéo Postural.

Foram selecionados 27 artigos com titulos vinculados com as palavras
chave e apos leitura e resumos, foram selecionados os 13 com mais relevancia
dentro o tema proposto. Assim como sugerem os livros de metodologia da

pesquisa, esse trabalho seguiu um processo com etapas definidas. Todas as
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etapas tem uma ordem cronoldgica, sendo que uma dependia da anterior para
ser feita.

Primeiramente ocorre a escolha do tema a ser discutido, logo apds um
levantamento bibliogréafico preliminar, com o objetivo de saber a quantidade e a
qualidade dos estudos ja feitos sobre a area escolhida. Em seguida houve a
formulacdo do problema, fazendo com que a pesquisa ficasse focada em
pontos especificos, dessa maneira foi destacado as partes mais relevantes a

serem descritas e discutidas neste estudo.

2.0. DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Os 13 artigos selecionados para este trabalho encontram-se
apresentados em (2) dois graficos e uma tabela.

No estudo de Fernandes et al (2011) com (26) vinte e seis bailarinas
observaram a curvatura lombar e a cintura pélvica, ja no estudo de Simas e
Melo (2000) participaram (50) cinquenta bailarinas observaram a curvatura
lombar e tendéncias posturais na vista anterior, posterior e lateral, Meereis et al
(2011) utilizaram (10) dez bailarinas e relataram as tendéncias posturais vista
anterior, posterior e lateral e Botelho et al (2012) utilizaram (30) trinta bailarinas
também observaram tendéncias posturais na vista anterior, posterior e lateral.

Obtiveram tais resultados:
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Gréfico 1. Na pesquisa realizada por Fernandes et al (2011),
encontraram o angulo da curvatura lombar 4% > 45°, 23% normal (entre 30°a
45°) e 73% < 30° ja Simas e Melo (2000), encontraram 62% aumento da
curvatura lombar e 18% acentuado aumento da curvatura lombar. Na cintura
pélvica Fernandes et al (2011) encontraram 4% anteroverséo pélvica ( angulo
maior que 20°) e 96% retroversao pélvica (angulo menor que 20°). Nas
tendéncias posturais vista anterior Meereis et al (2011), observou que 80%
cabeca inclinada para direita, 80% ombro esquerdo elevado, 70% espinhas
iliacas anterosuperiores esquerda elevadas, 70% joelhos valgos; na pesquisa
de Simas e Melo (2000) foram encontrados 52% pronacao de tornozelo e 46%
joelho varo; Botelho et al (2012), encontraram 73% joelho valgo, 33% ombro
esquerdo elevado. Nas tendéncias posturais vista posterior Meereis et al (2011)
encontraram 70% escapulas aduzidas, 70% tornozelos valgos; Simas e Melo
(2000) encontraram 58% quadril desnivelado e 78% desnivel de ombro e
Botelho et al (2012) relataram 20% escapula esquerda elevada e 37% pés
cavos. Nas tendéncias posturais vista lateral Meereis et al (2011) encontraram

100% extensdo de tronco, 100% anteroversdo da pelve, 80% antepulsao
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(rotacdo) do tronco e 60% joelhos semifletidos, ja Simas e Melo (2000)
encontraram 80% lordose, 72% tronco inclinado para tras, 68% pernas
hiperestendias e Botelho et al (2012) observaram 70% hiperlordose, 60%
hiperextensdo de joelhos e 50% ombros desalinhados. Portanto, houve
alteracdes posturais significantes como retroversdo e anteroversao da pelve,
hiperlordorse da coluna lombar, joelhos valgos, hiperextensédo de joelhos e
desnivel de ombros. Dessa forma, Machado (2006) relata que os bailarinos
dedicam-se integramente ao balé, muitas vezes sobrecarregando o sistema
musculoesquelético principalmente dos membros inferiores em posicdes
antifisiolégicas.

No estudo realizado por Meira et al (2010) e Prati e Prati (2006)

utilizaram respectivamente (11) bailarinas e obtiveram tais resultados:

Alteragoes Posturais

120%

B Meira et al (2010)
M Prati e Prati (2006)

Figura 2. Podemos observar que no estudo realizado por Meira et al
(2010) 100% das bailarinas tiveram a cabeca anteriorizada, 85,71% o ombro
direito elevado, 28,57% tiveram as costelas toracicas retificadas, 64,28%
tiveram a coluna lombar normal (entre 30° & 45°) sem desvios, 21,42% tiveram
a coluna lombar retificada, 100% tiveram a pelve retrovertida e 71,42% tiveram
o joelho hiperestendido. Porém no estudo de Prati e Prati (2006) encontram
92% tem tendéncia a desenvolver cifose na cervical, 87,6% hiperlordose,
81,3% proeminéncia abdominal e 85% joelhos valgos e hiperestendidos.
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Segundo Pereira et al (2008), é importante que ocorra a analise das alteracdes

posturais nas bailarinas, visando a prevencdo das possiveis lesdes. Baseado

nos artigos utilizados no grafico entende-se que nas (11) onze bailarinas houve

alteracdes posturais, podendo desenvolver cifose na cervical, retroversao

pélvica, hiperextensdo de joelho e hiperlordose.

Na tabela abaixo se encontra os 13 artigos selecionados e distribuidos

de acordo com o estudo, amostra, objetivo, ferramentas e os resultados

encontrados:
Estudo Amostra Objetivo Ferramentas Resultados
Meereis et | 10 bailarinas | Investigar a | Software para | Existem tendéncias
al (2011). com mais de | ocorréncias analise postura | posturais adotadas pela
trés anos de | de alteracbes | (SAPO). maioria das bailarinas
pratica do | posturais em estudadas, como extensdo
balé classico. | bailarinas de tronco, anteroversao da
classicas. pelve, tornozelos valgos.
Botelho et | 60 Verificar a | Ficha de avaliacdo | Presenca de alteracbes
al (2012). voluntariam, influencia do | baseado em | posturais nos dois grupos,
sendo 30 | balé na| Magger e um|porem no grupo das
praticantes incidéncia simetrografo. bailarinas apresentou
de balé | alteracdes alteracdes na vista
classico e 30 | postural em anterior joelho valgo, na
nao meninas vista lateral hiperlordose, e
praticantes. praticantes. na vista posterior
hiperextensé&o de joelho.
Schweich 124 Analisar a | Balanca digital, fita | As lesBes articulares e
et al | praticantes epidemiologi | métrica. musculares nos membros
(2014). de balé | a das lesbes inferior sdo os principais
classico, tipicas do acometimentos derivados
ambos sexos. | balé, com do balé cléssico.
fatores
associados
ao historico
de lesdo em
bailarinos.
Fernandes | 26 bailarinas. | Verificar a | Fotogrametria. Apresentou um padrédo
et al postura em postural de retificacdo
(2011). bailarinas de lombar, retroverséo
Itajai e pélvica e hiperextenséo de
Balneario joelhos.
Camboria.
Thiesen e | 15 bailarinas. | Verificar o | Plataforma de | Houve predominéncia de
Sumiya equilibrio presséo e | pés cavos, porem nao foi
(2011). corporal e o | classificacdo do ar | possivel estabelecer uma

tipo de arco

plantar de
praticantes
de balé

classico.

por decalque feito
em plantigrafo.

correlacéo entre 0
equilibrio e tipo arco
plantar.
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Simas e | 50 bailarinas. | Avaliar a | Questionario, Na vista lateral
Melo pratica do | tabuleiro hiperlordose, tronco
(2000). balé classico | quadriculado, ficha | inclinado para tras e
e sua | de postura, fita | pernas hiperestendidas;
influencia meétrica, camera | na vista posterior ombros
sobre o | fotografica e | e quadris desnivelados e
padréo podoscopio. na vista anterior
postural. tornozelos pronados e
joelhos varos.
Meira et al | 14 bailarinas. | Analisar 0s | Questionério, As bailarinas
(2011). desvios avaliagao apresentaram como perfil
posturais das | antropométrica e | postural cabeca
bailarinas dos tipos de pe | anteriorizada, ombro
classicas e | através de | direito  mais  elevado,
relaciona-los | fotografias e | toracica retificada, lombar
com a pratica | avaliacdo postural | normal ou retificada, pelve
do balé. conforme o | retrovertida e  joelhos
protocolo Sistema | estendidos.
de Analise
Postural (SAPO).
Barcelos e | 4 bailarinas. Comparar Plataforma de | Pequena tendéncia de
Imbiriba postura e | forca e avaliagdo | flexdo do quadril e
(2002). equilibrio cinematica extensao de joelho.
corporal tridimensional.
entre a
primeira
posicdo em
ponta do
Balé Classico
com 0s pés
paralelos e a
posicao ereta
normal.
Bankoff et |5 bailarinos | Verificar 0 | Baropodometria. Referente a  superficie
al (2004). do sexo | equilibrio plantar os  resultados
masculino. corporal foram maiores tanto na
postural em parte anterior como
bailarinos do posterior e com os olhos
sSexo fechados menor equilibrio.
masculino.
Prati e | 11 bailarinas. | Analisar Método PSU | Tendéncia a desvios na
Prati niveis de | Simetrografo. regido da cabeca e
(2006). aptidao fisica pescoco (13%
e tendéncias cifose),dorsal e lombar
posturais de (8%
bailarinas hiperlordose),abdémen e
classicas. quadril  (13% abdbmen
proeminente e desnivel de
quadril) e membros
inferiores  ( 18% pés
planos).
Aquino et | 42 bailarinas. | Investigar a | Teste qui- | A maioria das bailarinas
al (2010). relacdo entre | quadrado. apresentou desequilibrio
dor lombar e de forca muscular na

desequilibrio

regido lombopélvica, pbr
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de forca apenas o0 desequilibrio
muscular na entre abdominais X
regido flexores de quadril teve
lombopélvica associacdo  significativa
em bailarinas com a dor lombar.
classicas.
Grego et al | 83 Observar a | Formulario Entre as bailarinas
(2006). participantes, | ocorréncia de | especifico. classicas 24 (89%)
sendo 27 | agravos relataram agravos, as
bailarinas musculos- bailarinas n&o classicas
classicas, 19 | esqueleticos apresentaram movimentos
danca e 37| em de flexdo como a causa
aulas praticantes de  agravos, e hna
escolares de | de balé escolares 0s movimentos
Educacao classico e em de forca muscular séo
Fisica. bailarinas responsaveis por grande
sem parte dos agravos.
formacéao
classica
comparando-
as com
escolares.
Campelo et | 16 bailarinos | Estudar a | Apoio bipodalico e | Verificou-se maior
al (2007). masculinos. possivel monopodalico com | oscilagdo do centro de
relagdo entre | olhos abertos e | pressdo com os olhos
a postura | fechados, fechados em apoio
corporal e o | baropodometro. monopodalico, apenas na
equilibrio correlagéo entre 0s
corporal valores da linha glutea e o
postural. apoio monopodalico
esquerdo olho fechado foi
significativa.
Tabela 1.

Nos 13 artigos acima citados foram encontradas tendéncias posturais

significantes tais como: retroversao da pelve, hiperlordose, extensdo de tronco,

quadris desnivelados,

hiperextensdo de joelhos,

desequilibrio de forca

muscular na regiao lombo pélvica, desequilibrio entre o abdominal e flexores de

quadril tiveram associacdo com dor lombar e desequilibrio com os olhos

fechados. Os pés cavos ndo foram possiveis estabelecer uma correlagdo com

o equilibrio. Visto a importancia do equilibrio para a realizacdo dos movimentos

do balé classico, é de grande valia explorar situacdes diversas no gestual da
danca, explorando suas especificidades (COSTA ET AL; 2013).

De acordo com os artigos utilizados podemos observar o desequilibrio e

as alteracbes posturais que podem se desenvolver com a préatica do balé

classico.
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CONCLUSAO

Observamos que o balé tras inUmeros beneficios para seus praticantes,
pois, ele desenvolve a socializagdo, trabalha disciplina fisica, promove
conhecimento do corpo, inspirar um senso de confianca fisica e mental, educa
0 corpo para uma boa postura e habilidade corporal, aprende a relacdo entre
masica, ritmo e movimento controlado, desenvolvem as capacidades fisicas,
motoras e o cognitivo. Portanto, também tem seus privilégios pra aqueles que
praticam essa modalidade.

Conclui-se como consenso na literatura que o balé classico tem uma
tendéncia a desenvolver alteracbes posturais tais como hiperlordose,
hiperextensdo de joelho, anteroversdo pélvica, retroversdo pélvica, ombros
desnivelados e cabeca inclinada. Houve desequilibrio com os olhos fechados,
mas nao teve relevancia em relacdo & alteracdo postural e a préatica do balé.
Para melhores resultados devem ser realizadas outras pesquisas, pois foram
encontrados poucos artigos relacionados com a pratica do balé classico,
equilibrio e altera¢cBes posturais.
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