| Beneﬁcw fisico pode ser obtido por idosos e criangas sem risco de fratura ou torgdo

ALICIA IVANISSEVICH

Dangar pode ser mais do que
umg, simples seqiéncia de movi-
menos a servico da expressdo artis-
tica. Dangar, para muitos, pode ser
umg atividade terapéutica, capaz de
curdr os males do corpo e da alma.
Mais do que isso. Quando a coreo-
grafia se desenrola dentro d’agua,
os beneficios aumentam e os limites
qu,ase desaparecem. Dangar na
agya e pma nova op¢ao que nasce

no.Rio, a partir de setembro, sem
restricdes de idade, sexo ou tipo
fisico. Pessoas na terceira idade,
gestantes criangas ¢ adultos podem
; sentlr as delicias desse ambiente ute-
rmo, trabalhando a musculatura,
desenvolvendo a capacidade pul-
mO‘nar e aumentando a flexibilida-
de com pouco esforgo.

‘-»_Cna‘tmdade —*“Hidroginas-
tica ¢ nado sincronizado tém pro-
pestas diferentes da danga na
agua”, explica a bailarina e tera-
penta corporal Monica Pimenta.
“Bm vez de fazer exercicios repetiti-
vos ou seqiiéncias de movimentos
prontas, a danga procura uma im-
pravisagao constante. Além dos be-
neficios fisicos obtidos com as ou-
tras modalidades, a danga ajuda o
alyno a desenvolver sua criativida-
de”,.comenta.

40 meio liquido, segundo Moni-
ca;-tem varias vantagens sobre o
solido. A dgua minimiza a agdo da
gravidade sobre o corpo: o desgaste
das artlculacoes provocado pelo es-
fofgo: ﬁsxco € muito menor € 0s
1m’pactos sao ‘quase eliminados.
Nio' ha praticamente riscos de fra-
tura ou torgdo. “Além disso, o cor-
po-ndo fica exposto, deixando as
pessoas mais a vontade, sem temer
liberar sua expressdo’, argumenta. -

"'Facilidade — A danga dentro
d’agua ndo impde limites nem mes-
m'o«‘para obesos, idosos ou gestan-
tes..Como o peso corporal no meio
hqmdo ¢ 10% do valor real, os mais
gordinhos sdo- capazes de realizar
movimentos que ndo conseguiriam
fazer fora d’agua. Da mesma for-
ma; para as gravidas, a redugdo do
pé§o da barriga permite que elas se

‘movimentem ‘mais facilmente, ame-
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mza'rido o desconfortavel inchago
nds ‘pemas e as freqiientes dores nas
coé{as “Dentro d’agua, a mulher
emfm rapidamente em contato com
sell bem Ao compartilhar o mes-
mo melo, mae e filho se aproxi-
ma'm 0s movimentos se asseme-
lh@t;)”, explica a bailarina.

Dancar na agua é form

As restrigdes a certos movimen-
tos decorrentes da idade avangada

tambem, sao_derrubadas na agua.

“Os idosos ndo apenas exploram
suas possibilidades corporais, alon-
gando miusculos e melhorando a
capacidade cardiaca e respiratoria,
como aprendem a expressar senti-
mentos muitas vezes contidos”,
lembra Monica.

Para as criangas, a danca tam-
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bém & uma descoberta. “E um jogo,
uma brincadeira”, diz a terapeuta.

““Elas obtém o0s “beneficios da nata- :
o, sem zepefir movimentos. De-
senvolvem a criatividade e a imagi-

nagdo.”

Ate para aqueles que se preocu-
pam com a boa forma, a danca na
agua € uma excelente opgdo. “As
pessoas trabalham toda a muscula-
tura, queimam gorduras localiza-

ma de terapia

Carlos Magno

A dgua minimiza a agdo da gravidade sobre o corpo: os impactos e o desgaste articular sdo muito menores

das e modelam o corpo quase sem
sentir”, assegura Monica.

Os que' querem. expenmentar 0s
b(:neﬁcnos de dancar na agua pode-
rdo participar de aulas abertas (gra-
tuitas) nos dias 14 e 16 de agosto as
7h30 (criangas) e as 8h30 (adultos)
na Escola Semente (Rua Prof. Ga-

- bizo, 97), e no dia 18, & 10h40 na

Escola Golfinho de Natagdo (Rua
Pinheiro Guimarﬁes, 82).



