
Rançar na água é forma de terapia 
■ Beneficio fisico pode ser obtido por idosos e crianças sem risco de fratura ou torção 
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Dançar pode ser mais do que 
uma, simples seqüência de movi-
medos` a serviço da expressão artís-
ticaTDançar, para muitos, pode ser 
uma, atividade terapêutica, capaz de 
curar os males do corpo e da alma. 
Mais do que isso. Quando a coreo-
grafia se desenrola dentro d'água, 
os benefícios aumentam e os limites 
qgase desaparecem. Dançar na 
ágüa é uma nova opção que nasce 
n6jZio; a partir de setembro, sem 
restrições de idade, sexo ou tipo 
fíSLco. Pessoas na terceira idade, 
geSrantes, crianças e adultos podem 
sentir m tir as delícias desse ambiente e- -. 
riná, trabalhando a musculatura, 
deSenvolvendo a capacidade pul-
mãár e aumentando a flexibilida-
dom pouco esforço. 

£riátividade —"Hidroginás-
fica e nado sincronizado têm pro-
postas diferentes da dança na 
água", explica a bailarina e tera-
peüta corporal Mônica Pimenta. 
"Em vez de fazer exercícios repetiti-
vos ou seqüências de movimentos 
prontas, a dança procura uma im-
provisação constante. Além dos be-
nefícios físicos obtidos com as ou-
tras modalidades, a dança ajuda o 
alupo a desenvolver sua criativida-
dC, comenta. 

o meio líquido, segundo Môni-
ca:;: tem várias vantagens sobre o 
sólido. A água minimiza a ação da 
griVidade sobre o corpo: o desgaste 
das' articulações provocado pelo es-
forço fisico é muito menor e os 
impactoS são quase eliminados. 
Não há praticamente riscos de fra-
tura ou torção. "Além disso, o cor-
po-não fica exposto, deixando as 
pessoas Mais à vontade, sem temer 
liberar sua expressão", argumenta. 

'Vácilidade — A dança dentro 
d'ãgua não impõe limites nem mes-
mtipara obesos, idosos ou gestan-
te(;Como o peso corporal no meio 
líqüido é 10% do valor real, os mais 
gordinhos são capazes de realizar 
movimentos que não conseguiriam 
fúer fora d'água. Da mesma for-
nla"para as grávidas, a redução do 
pgoda barriga permite que elas se 
mi5Vilriëiftein Máislkilineriíé, Mãe-
niiàíido o desconfortável inchaço 
nã'S'fiernaS e as freqüentes dores nas 
coslias. "Dentro d'água, a mulher 
etitti rapidamente em contato com 
sel:hebe. Ao compartilhar o mes-
mO'ineio mãe e filho se aproxi- ,,, tiram, os movimentos se asseme-
llia1ü", explica a bailarina. 
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As restrições a certos movimen-
tos decorrentes da idade avançada 
também são derrubadas na água. 
"Os idosos não apenas exploram 
suas possibilidades corporais, alon-
gando músculos e melhorando a 
capacidade cardíaca e respiratória, 
como aprendem a expressar senti-
mentos muitas vezes contidos", 
lembra Mônica. 

Para as crianças, a dança tam- 

bém é uma descoberta. "É um jogo, 
uma briücadeira", diz a terapeuta. 
"Elãs obtêm os benefícios da nata-
ção, sem ,r,epetir movimentos. De-
senvolvem a criatividade e a imagi-
nação." 

Até para aqueles que se preocu-
pam com a boa forma, a dança na 
água é uma excelente opção. "As 
pessoas trabalham toda a muscula-
tura, queimam gorduras localiza- 

das e modelam o corpo quase sem 
sentir", assegura Mônica. 

Os que querem experimentar os 
benefícios de dançar na água pode 
rão participar de aulas abertas (gra-
tuitas) nos dias 14 e 16 de agosto às 
7h30 (crianças) e às 8h30 (adultos) 
na Escola Semente (Rua Prof. Ga-
bizo, 97), e no dia 18, às 10h40 na 
Escola Golfinho de Natação (Rua 
Pinheiro Guimarães, 82). 
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