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RESUMO

N&o somente no ambito profissional, a danga requer um complexo padréo preciso e
controlado de consciéncia do corpo e de movimento, entretanto quando se fala de
desempenho ou alta performance as cobrancas tornam-se mais exigentes. O
Progressing Ballet Technique (PBT) € um programa de treinamento que desenvolve a
memdaria muscular, tendo como objetivo a melhoria da técnica de intérpretes da danca.
Com isso, 0 programa auxilia na prevencao de lesdes, nha melhora da capacidade do
bailarino de dar o melhor de si, utilizando em seus exercicios bola, bola para Pilates,
colchonete, faixa thera band e outros elementos para propiciar o desenvolvimento das
atividades propostas. A pesquisa tem como foco coletar, analisar e discutir
informacdes através de entrevistas semiestruturadas, buscando relatos de como o
PBT contribui para o trabalho do bailarino-intérprete associado a questdes ja expostas
na literatura. Pensando nas contribui¢cdes e beneficios de diadlogos e discussfes sobre
o PBT, o objetivo geral do presente trabalho foi analisar e discutir informagdes e
relatos sobre o Progressing Ballet Technique na experiéncia de intérpretes da Danca.
A pesquisa se caracteriza como aplicada, exploratdria, descritiva, com abordagem
qualitativa e uma pesquisa de campo com utilizacdo de entrevistas semiestruturadas
como instrumentacdo. Com o roteiro de perguntas semiestruturado utilizado nesta
pesquisa conseguimos apontar beneficios, percepcdes e observacdes dos intérpretes
apos suas experiéncias com a préatica do PBT, que versaram e perpassaram por:
desempenho fisico, melhora na percepc¢ao espacial, postura e alinhamento corporal,
melhor desempenho em movimentos que envolve forca, memodria muscular e
consciéncia corporal.

Palavras-chave: Progressing Ballet Technique; intérpretes, vivéncias.



ABSTRACT

Not only in the professional sphere, dance requires a complex, precise and controlled
pattern of awareness of the body and movement, however when it comes to
performance or high performance the demands become more demanding. Progressing
Ballet Technique (PBT) is a training program that develops muscle memory, aiming to
improve the technique of dance performers. With this, the program helps to prevent
injuries, improve the dancer's ability to perform at their best, using balls, Pilates balls,
mats, Thera Bands and other elements in their exercises to promote the development
of the proposed activities. The research focuses on collecting, analyzing and
discussing information through semi-structured interviews, seeking reports of how PBT
contributes to the work of the dancer-performer associated with issues already
exposed in the literature. Thinking about the contributions and benefits of dialogues
and discussions about PBT, the general objective of this work was to analyze and
discuss information and reports about Progressing Ballet Technique in the experience
of dance performers. The research is characterized as applied, exploratory,
descriptive, with a qualitative approach and field research using semi-structured
interviews as instrumentation. With the semi-structured question guide used in this
research, we were able to point out benefits, perceptions and observations of the
interpreters after their experiences with the practice of PBT, which covered and
included: physical performance, improvement in spatial perception, posture and body
alignment, better performance in movements which involves strength, muscle memory
and body awareness.

Keywords: Progressing Ballet Technique; interpreters, experiences.
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INTRODUCAO

O Progressing Ballet Technique (PBT) é um programa de treinamento que
desenvolve a memoria muscular, tendo como objetivo a melhoria da técnica de
intérpretes da danca. As aulas de PBT ndo séo exclusivas para bailarinos de balé
classico, podendo ser executada por praticantes de outras modalidades de danca,
criancas, adultos e pessoas que buscam reabilitacdo, fortalecimento, alongamento,
ou como uma opc¢ao de atividade fisica.

Com isso, 0 programa auxilia na prevencdo de lesbes, na melhora da
capacidade do bailarino de dar o melhor de si, utilizando em seus exercicios bola, bola
para Pilates, colchonete, faixa thera band e outros elementos para propiciar o
desenvolvimento das atividades propostas.

De modo progressivo, com as aulas do programa os intérpretes ganham um
grande senso de postura e posicionamento de peso, enquanto sente cada grupo
muscular trabalhando corretamente. Essa memaéria muscular é ativada e o intérprete
consegue concentrar a forca no nudcleo do grupo muscular corretamente, no
posicionamento do peso e no alinhamento do corpo. Diante do pressuposto a pergunta
da pesquisa é: Quais as percepcdes e observacdes dos intérpretes apds a pratica do
PBT?

Sabendo que a danca é também considerada uma pratica de atividade fisica
de alto rendimento que nos exige uma boa disposicdo e alta performance, é
aconselhado por professores de danca, pesquisadores de biomecanica aplicada a
danca, e educadores fisicos, que bailarinos/intérpretes, atletas e pessoas que
trabalham diretamente com exercicios de alta intensidade pratiguem uma atividade
complementar. Apesar da danga ser uma arte, ainda assim, trata-se de uma pratica
com exercicios que demandam muito esforgo fisico e manutengéo corporal, visando
atividade extra para manutencao de ligamentos, articulacées e musculos.

Neste sentido, o Progressing Ballet Technique - PBT tem sido indicado como
uma Otima escolha para quem ja trabalha com a danca, visto que proporciona aos
seus praticantes um treinamento que foca na memaria muscular para cada exercicio,
independente da modalidade de danca.

Ao inveés de investir em treinamentos como musculacao ou aerobico, a tematica
contribuirad para aqueles que buscam uma opc¢éo dentro da danca, beneficiando néao

apenas o bailarino-intérprete de determinada modalidade, mas abrangendo a todas.



A pesquisa tem como foco coletar, analisar e discutir informacdes através de
entrevistas semiestruturadas, buscando relatos de como o PBT contribui para o
trabalho do bailarino-intérprete associado a questdes ja expostas na literatura. Com o
avanco do estudo podemos contribuir com mais informacgdes para o publico em geral,
e em especifico da danca, sabendo que a saude fisica do bailarino apresenta
especificidades.

As lesdes musculoesqueléticas acabam cruzando a trajetéria de muitos
intérpretes, e por muitas das vezes levam de um ou a dois anos para serem tratadas
ou em alguns casos, até mesmo adiantando a aposentadoria do bailarino. Através do
programa de treinamento PBT temos uma opcéo de recuperacdo para lesdes de
bailarinos e profissionais de outras areas, proporcionando a manutengdo do corpo,
além de progressdo de uma melhor consciéncia corporal, trabalhando a memoaria
muscular, e o aperfeicoamento da técnica de danca (independente de qual seja a
modalidade de danca).

A presente pesquisa torna-se entdo uma possibilidade de achados que podem
vir a somar com a danca, proporcionando bem-estar e salde fisica aos intérpretes.
Com isto, a universidade teria acesso e abriria outros didlogos de mais informacfes
para prevenir lesdes durante as aulas praticas, podendo utilizar o programa,
aplicando como futuras oficinas ou contetudos didaticos alinhando o estudo nas
praticas das aulas de danca.

Pensando nas contribuicbes e beneficios de didlogos e discussdes sobre o
PBT, o objetivo geral desta pesquisa foi analisar e discutir informacdes e relatos sobre
o Progressing Ballet Technique na experiéncia de intérpretes da Danca. E para
alcancar a meta de discussdo buscou-se investigar sobre a pratica do PBT em
espacos da cidade Manaus; pesquisar sobre o PBT como uma pratica de
manutencdo, fortalecimento e recuperacdo de intérpretes e discutir as
potencialidades e fragilidades do PBT diante das entrevistas com intérpretes que
passaram por experiéncias com o programa.

O presente trabalho esta dividido em trés capitulos, sendo que no primeiro
abordado questbes sobre lesbes na danga, abordagens de prevencgao e tratamento
de lesdes em danca e aspectos sobre o PBT. No segundo, aspectos metodolégicos
da presente pesquisa que se caracteriza como aplicada, exploratoria, descritiva, com
abordagem qualitativa e uma pesquisa de campo com utilizacdo de entrevistas

semiestruturadas como instrumentagdo. No ultimo capitulo abordamos os resultados,



discussoes e reflexdes que ficam reverberando para futuras pesquisas dentro desta

tematica.
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1 CAPITULO | - REFERENCIAL TEORICO

1.1 LESOES NA DANCA

A danca é apreciada por pessoas do mundo inteiro, e envolve em sua pratica
criancgas, jovens, adultos e pessoas idosas. A magnitude da danca abrange diferentes
técnicas e modalidades, assim sendo praticada em diversos ambitos, como
recreacdo, pratica regular em academias, em estudios de danca e ainda no meio
profissional.

N&o somente no ambito profissional, a dangca requer um complexo padrao
preciso e controlado de consciéncia do corpo e de movimento, entretanto quando se
fala de desempenho ou alta performance as cobrancas tornam-se mais exigentes.
Tendo o balé classico como exemplo, 0s movimentos que séo realizados com o peso
do corpo na meia-ponta ou na ponta dos pés, exigem uma demanda extra para
manter a estabilidade dos membros superiores e inferiores, além da mobilidade das
articulacbes. O desempenho requer que 0sS segmentos do corpo estejam
adequadamente ativados para suportar essa massa corporal e permitir o movimento.

Na pratica profissional existe uma rotina necessaria de aulas diarias a serem
cumpridas, que demanda a execuc¢do de exercicios de alta intensidade, forca, e
resisténcia, acompanhados de treinamentos e ensaios de longa duracdo e com
muitas repeticées. Neste sentido, a rotina de um bailarino requer dedicacéo,
disciplina, e por vezes rendncias para conseguir chegar a nivel profissional.

Segundo Oliveira; Fiori e Taglietti (2020) a danca exige um treinamento fisico
rigoroso para que o bailarino apresente um bom desempenho. Entretanto, quando
praticados de maneira inadequada, com treinamento excessivo sem descanso, pode
vir a causar quadros de estresse psicofisiologico, prejudicando a saude e
ocasionando lesdes de baixo ou alto nivel, que precisam de um tratamento
multidisciplinar como fisioterapia, psicologia, entre outros, para voltar as suas
atividades normais.

Considerando a danga uma expressdo artistica tanto educacional como
profissional, ndo podemos deixar de atentar e considerar que se realizada de forma
desatenta pode tornar-se uma atividade perigosa, quando nao realizada
profissionalmente com um acompanhamento especializado e com acbes de
prevencado adequadas.

Durante a jornada académica, ficou perceptivel que era muito comum queixas
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de alunos e bailarinos de dor advindas de suas praticas diarias de aulas e ensaios,
tal situacdo vinha algumas vezes acompanhada de uma falsa ideia de que pequenas
lesbes sdo normais, como se obrigatoriamente fizessem parte da rotina dos
bailarinos. Em muitos casos uma lesao ocorre por uma conduta comum entre 0s
bailarinos, sobre o fato de ignorar os sinais e sintomas de lesdes antes que elas
acontecam.

Acosta (2018) corrobora com esta ideia afirmando que a maioria das lesdes
em danca, ocorre devido a pequenos microtraumas repetitivos, ou de inicio gradual,
associadas as omissfes das mesmas e geralmente ndo geram incapacidades a curto
prazo.

De Camargo (2003) complementa dizendo que lesdes podem ser
determinadas por varios fatores e que dancarinos, diretores, profissionais da saude,
entre outros, identificam as les6es em trés niveis: 1- em relacdo ao inicio da lesao;
2- em relacdo ao tempo de sua duracédo e 3 - em relacdo a genética do corpo.

Segundo a mesma autora, de forma mais detalhada podemos classificar as
lesGes da seguinte forma:

- Inicio Gradual: aquelas que iniciam e se instalam lentamente ou por
sobrecarga, normalmente se originam por pequenos microtraumas repetidos no
tempo, ocasionando uma fadiga no tecido musculoesquelético, como: tendinite,
tenossinovite, bursite, fratura por estresse, entre outras.

- Inicio Traumatico: aquelas traumaticas ou agudas, que ocorrem por um Unico
trauma de grande magnitude, como: distensdo muscular, ruptura ligamentar, fratura,
entre outras.

- Lesdes Cronicas: aquelas que independem do inicio da leséo, seja gradual
ou traumatica, as lesdes crénicas apresentam sintomas que persistem no tempo, com
ou sem receber tratamento, com possibilidade de tornarem-se cada dia mais graves,
principalmente quando se insiste na execugéo e repeticdo do movimento utilizando a
regiao lesionada.

- Lesdes congénitas: sdo aquelas que fazem referéncia a caracteristicas
particulares desde 0 nascimento, Como: uma perna mais curta que a outra.

Portanto, as lesdes nédo sdo apenas desencadeadas por “um mau jeito”, ou
pela repeticdo exaustiva do movimento, mas por uma juncdo de aspectos. Outro
ponto importante que podemos de ressaltar, € o nivel de maturidade fisica e seus

limites anatdomicos e fisiolégicos, j& que a realizagdo de movimentos fora do limite
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fisico de cada intérprete pode ocasionar pequenas lesées que a longo ou até mesmo

curto prazo podem levar a leses mais graves.

Apesar de o tipo de movimento aumentar a probabilidade de les&o entre os
participantes, ndo podemos deixar de considerar a predisposig&o individual,
determinada por fatores como a fragilidade genética da musculatura,
tenddes e ossos, como também a alimentacdo inadequada, falta de
recursos, ambientais, salas de danca, como pisos inapropriados e calcados
inadequados, dentre outras variaveis (De Camargo, 2004, p. 33 - 34).

Neste sentido, a falta de conhecimento especifico de professores pode fazer
com que nao se respeite e nem compreenda os limites individuais de cada aluno
ultrapassando as capacidades funcionais de construcdo fisica, ocasionando na
degradacdo das estruturas corporais. Exemplos disso sdo as quantidades de
realizacbes de treinamentos em excesso, que exacerbam a capacidade do
aluno/profissional, podendo surgir complicagdes nas estruturas corporais resultando
em posturas improprias e técnicas inadequadas.

Esses pontos devem ser seriamente observados, visto que o ensino inadequado
pode agravar o surgimento de lesdes. A atencao durante a aula e o conhecimento do
professor sdo de suma importancia para que as potencialidades sejam
desenvolvidas, porém sem sobrecarregar as condi¢des fisicas de cada intérprete.

Muitas pesquisas jA abordam resultados sobre as areas e as incidéncias de
lesbes em muitas modalidades da danca. De acordo com Aquino (2010) a
repetitividade caracteristica da danca classica pode estar associada a desequilibrios
nos grupos musculares e a repetitividade pode vir a ocasionar lesdes por repeticdes
do movimento.

Silva e Enumo (2016) afirmam ainda, que as lesbes ocorrem em maior
quantidade devido a sobrecarga de treinamento e ao ndo cumprimento da pausa
necessaria para melhorar a lesdo. E Guimaraes (2001) complementa dizendo que na
maioria dos casos que vemos na danca, 0s principais sintomas de lesfes sao
hipersensibilidade acompanhada de inflamacéo e dor, impedindo o intérprete de fazer
exercicios de extensdo ou hiperextensdo exatamente pela pressdo que o peso do
corpo exerce sobre as articulagdes.

Pensando em areas lesionadas, por ser uma das principais articulagées do
corpo, o joelho inclui na sua formacdo o fémur, tibia e patela, e é formado por

fibrocartilagem, sendo assim ele responsavel por manter o suporte e sustentacao do



13

corpo permitindo a relagdo de movimento entre a coxa e a perna. As reclamacdes
mais frequentes de alunos e bailarinos sdo de desconforto e dores no joelho. Na
danca o joelho também se torna uma articulagdo muito importante, possibilitando
diversas movimentacdes, funcionando como mola para realizages de saltos, flexdes
em rolamentos, extensdo em movimentos de sustentacdo, com isto acaba
absorvendo muito impacto.

Na danca as lesbes mais comuns no joelho acabam sendo por leséao
ligamentar, além da mé& coordenacao de professores sem conhecimento especifico,
outro ponto que leva a essas lesdes é a falta de consciéncia corporal, autopercepcao
e conhecimento do préprio corpo, a ampliacdo de movimentos como rotacao femoral
(en dehors), além de sua natureza fisica por vezes acaba for¢cando ligamentos do
joelho, como sintomas pode-se perceber estalos ao realizar determinados
movimentos, presenca de edemas e falta de coordenacdo em atividades com
velocidade.

Silva e Enumo (2016) relatam que entre as lesdes relatadas neste segmento
corporal de jovens atuantes bailarinos, estdo a sindrome patelofemoral, a
hipermobilidade patelar e a subluxacéo da patela.

Muitas dessas lesdes acabam sendo previsiveis principalmente se a atengéo
especial for dirigida por reconhecimento precoce, as lesbes nos membros inferiores
sdo mais frequentes e agravos nas costas e quadril sdo os mais sérios e dificeis de
tratar, podendo inclusive encerrar uma promissora carreira.

Os bailarinos tornam-se mais vulneraveis a sofrer lesdo durante as aulas ou
ensaios, com seus grupos musculares e articulacdes recebendo um grande impacto
quase que diariamente e por horas seguidas, e mesmo acostumados com longos
ensaios o corpo acaba fadigando e entrando em exaustao.

O movimento humano € um ponto de conexao entre a danca e a biomecénica
que podemos usar como ferramenta de analise para contribuir com a estruturacéo de
bases motoras seguras e organizadas para prevenir lesdes e melhorar a qualidade
de vida e o desempenho de bailarinos. Portanto, analisar a danga de forma por meio
de parametros biomecanicos pode trazer pontos positivos quanto ao entendimento
da estrutura fisica do corpo humano em movimento.

Faz-se necessario uma quebra nos métodos historicos no ensino de
movimentos no sentido de evidenciar o trabalho de conhecimento da estrutura

corporal e dos aspectos mecanicos do movimento de acordo com cada corpo.
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Temos que levar em consideragao aspectos referentes a repeticdes presentes
nas rotinas de desenvolvimento em determinadas técnicas de danca, torna-se
importante a conscientizacdo dos fatores intervenientes na execugao precisa dos
movimentos, para que a possibilidade de interferéncias qualitativas seja mais real.

Os intérpretes sofrem constantemente com grande impacto relacionados aos
movimentos que estdo executando, aumentando a probabilidade de lesGes, outros
fatores que ocorrem na suscetibilidade de lesdes e a auséncia de um adequado nivel
das capacidades fisicas essenciais para a realizacdo de determinados movimentos,
podendo gerar compensacfes biomecanicas e erros técnicos.

A danca é caracterizada em algumas de suas linguagens pela busca de
padrbes estéticos de movimentos ou execugdes que podem gerar grande amplitude
articular que vao além dos limites anatdbmicos, contudo exercicios que inclui giros,
saltos, flexdes, extensdes, velocidades e posturas em equilibrio nos mais variados
tempos de duracéo.

As lesbes mais frequentes sao devido ao giro incorreto, provocando lesdes
nos joelhos, quadril e coluna (Schafle, 1996). Guimaraes (2001) diz que na danga por
vezes a maioria das lesBes que ocorrem devem-se aos erros de técnica e
treinamento, grande parte dessas lesées acontecem por, giro forcando, a rotacéo dos
pés para fora no solo, provocando um padrdo inadequado na postura, as custas do
joelho, quadril, e costas, tornando uma situacdo previsivel para lesdes,
especificamente esse e um erro postural com lesGes mais comuns mais previsiveis
no: tendinite do flexor do quadril, irritacdo nas facetas articulares, fraturas de estresse
das porcOes interarticulares, inflamacéo cronica do ligamento colateral medial e
sindrome de estresse tibial medial. Erroneamente, o trabalho de giro externo do
membro inferior (en dehors) ocorre em cerca de 60% no quadril e 40% na articulagéo
do joelho (Cohen; Abdalla, 2003).

Segundo Aquino (2010) na biomecanica o sistema do corpo
musculoesquelético ao ser alterado pode comprometer a estrutura e as funcdes do
corpo ocasionando em predisposicdo a lesfes. Por esse motivo a execucao,
gualidade, e especificidade dos movimentos podem ser fatores de sobrecarga sobre
o aparelho locomotor.

As aulas, ensaios, e competicbes em excesso podem levar o bailarino a um
quadro de estresse psicologico, que podem ser prejudiciais a saude. Esse fator

somado a falta de recuperacdo fisica, pode ocasionar um quadro algico.



15

A forca muscular e elevadas amplitudes de movimentos nas articulacées do
guadril (manutencao externa de 90 graus) e do joelho (hiperextenséo), além
do controle externo controle externo da articulagdo do tornozelo, sao
algumas das caracteristicas que levam as bailarinas a movimentos nada
anatdmicos. Esses padrées de movimentos ndo observados nas posturas
guase sempre erradas. Varias séo as bailarinas com joanetes, calos e com
problemas de joelhos. Podem surgir joelhos elasticos ou para tras, em
consequéncia de ligamentos distendidos. Outras deformacdes ainda podem
advir do uso precoce de pontas com 0s pés em garra, ou seja, com os dedos
encolhidos, como sugere o nome (Guimaraes et al.,2001, p. 89).

Oliveira (2020) complementa dizendo que embora saibamos que os bailarinos
possuem uma grande pressao para alcancarem a perfeicdo, nas exigéncias em
treinos rigidos é onde normalmente acontece a maioria das lesées, muitas vezes por
repeticdes, treinamento aplicado de forma incorreta ou até a falta de habilidade que

acontece geralmente em membros inferiores.

1.2 ABORDAGENS DE PREVENCAO E TRATAMENTO DE LESOES NA DANCA

A melhor forma de um bailarino lidar com todas as situacfes que a carreira
profissional oferece é optar pela busca de um acompanhamento multidisciplinar.
Primeiramente este acompanhamento deve vir de seus professores, treinadores, e
educadores fisicos fazendo um trabalho que evite possiveis lesbes, o
acompanhamento pode ainda acontecer com trabalho de psicologos devido a
vivéncias e traumas emocionais, seguido de fisioterapeutas para tratamento de
prevencdo de lesdo ou pés em recuperacdo. Portanto, o acompanhamento e
planejamento de prevencéao e tratamento, organiza uma abordagem multidisciplinar,
onde a fisioterapia desempenha um papel importante.

Segundo Monteiro (2003) hd um grande predominio de sintomas dolorosos
nos bailarinos, casos que necessitam de tratamento convencional, para prevencgao e
reabilitacdo buscando a melhora do desempenho e da qualidade de vida dos
profissionais. O tratamento fisioterapico se torna necessério a partir da aplicacéo de
técnicas de cinesioterapéuticas especificas e direcionando ao contingente especial
para bailarinos.

Outra abordagem que vem sendo usada no meio da danca pensando esse
cuidado e o conhecimento do corpo é a Educagdo Somatica. Podemos compreendé-
la a partir de conceitos do corpo que podem ser discutidos e pensados em seus
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aspectos cognitivos, motores, afetivos, e expressivos de modo simultaneo. A
educacao somatica engloba a nocéo de envolvimento entre as relacdes de ter e ser
corpo, de néo estar diante do meu corpo, mais ser 0 meu corpo.

Na educacdo somatica apresenta-se uma proposta de que ideias se baseiam
em exercicios em principios de movimentos como a: respiracdo como suporte,
alinhamento dinamico, intencdo espacial, irradiacdo central, conexdes coccix-
cabeca, iniciacdo e sequenciamento do movimento, rolamento de calcaneos, rotacao
dos membros superiores, agrupamento do centro da gravidade, conexfes 6sseas,
conexdes contralateral, organizacfes, e padrées neurolégicos basicos, tem como
objetivo facilitar a relacdo de dinamica entre o movimento, saber e conectividade para
a projecao externa da expressividade.

Deste modo, pesquisadores acreditam que trabalhando a técnica de danca
juntamente com a técnica de educacdo somatica, o intérprete-criador pode
desenvolver um ponto de vista que pode melhor lhe atender na sua realidade
corpérea, sendo assim capaz de produzir um potencial em seu corpo além de suas
limitacbes aparentes, estimulando a expressividade e despertando modos mais
funcionais para se mover, reconhecendo seus limites e desenvolvendo suas
potencialidades.

O Método de Pilates, € outra possibilidade muito utilizada por alguns
bailarinos. Trata-se de uma organizacdo de exercicios que requer estabilidade do
centro dando atengcdo ao controlo muscular, postura e respiracdo (Wells, Kolt, &
Bialocerkowski, 2012), o que contribui para um melhor alinhamento corporal (Cruz-
Ferreira et al., 2011,) e para a prevencao de les6es (Massey, 2011). Os estudos
existentes em bailarinos concluiram que melhora o alinhamento corporal (Kuo et al.
2009) e previne lesdes (McMillan et al., 1998).

O Pilates tem como objetivo usar o centro como ponto-chave de seus
exercicios referente ao trabalho entre os grupos musculares, alinhados a respiracéo
e equilibrio. O alinhamento postural, consciéncia corporal, trabalho de forca,
alongamento/flexibilidade e equilibrio sdo alguns dos beneficios desenvolvidos nessa
técnica. Pensando em lesdes na regido da coluna, a maioria dos exercicios acontece
em decubito dorsal, o que permite a recuperacao, principalmente, dos tecidos da
regido sacrolombar (Camaréo, 2004).

A execucéo dos exercicios de Pilates funcionam da seguinte forma, usando a

concentracdo que se pede, durante a repeticdo dos exercicios (assim como em
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outros treinamentos), respiracdo controlada ao iniciar, durante e ao terminar, ativacao
dos grupos musculares utilizando ou ndo os aparelhos. E ressalta-se que outro
beneficio do método esta relacionado a prevencdo de lesGes, ndo somente
recuperacao.

Outras pesquisas trazem referéncias sobre a utilizacdo da musculacdo como
estratégia de fortalecimento e manutencdo muscular. Um estudo realizado por
Farmer e Brouner (2021) avaliou a percepc¢ao de 168 dancarinos profissionais de balé
com faixa etaria de 28/35 anos e professores de danca (n= 63) quanto a percepcao
do efeito da musculacdo para dancarinos, foi observado que a maior parte dos
dancarinos reconhece o efeito positivo do treinamento de musculacdo na
performance geral na danga, curiosamente a percepcao dos professores de danca
sobre o efeito e a importancia do treinamento de musculagao foi menor.

Com uma alta popularidade a musculacdo € uma pratica de treinamento
bastante acessivel e com facil acesso em comparacdo com outras atividades para
manutenc¢ao do corpo, saude e bem-estar.

Na danca, e em especifico no balé classico é muito comum relatos de
bailarinos, de uma certa negac¢do a musculacéo, pela préatica da atividade envolver
exercicios com pesos, e ter um consideravel ganho de massa, indo contra a estética
de algumas técnicas de danca. Entre os relatos de bailarinos podemos perceber que
existe uma barreira em relacdo a pratica da musculacdo, acredita-se que 0 auto
enriquecimento muscular dificulta no desenvolvimento artistico-técnico.

Em outras hipbéteses os bailarinos temem as orientacdes médicas de
afastamento das atividades, questionando o diagndstico médico. A propria cultura da
danca também propaga a relutancia da procura por profissionais da fisioterapia. A
partir desse ponto, os bailarinos buscam tratamento nao-tradicionais, como
acupuntura, massagem ou tratamento com ervas. O uso dessas terapias alternativas
acabam sendo uma extensdo do modo de vida costumeiro adotado por bailarinos.

Vale ressaltar, que embora muitos profissionais e bailarinos saibam da
importancia da equipe multidisciplinar, esbarram em dificuldades na busca dessa
realidade. Destaca-se a limitacdo financeira, o atendimento por profissionais que
desconhecem a realidade de seu trabalho e n&do tem conhecimento para as
especificidades do seu corpo.

Entretanto, mesmo com essa realidade, atualmente conseguimos ver o

crescimento nas estratégias para manter e cuidar da satude dos bailarinos em muitos
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campos de atuacdo. Algumas companhias tém colocado a disposicdo de seus
bailarinos uma equipe para lhes oferecer um melhor acompanhamento, é
demonstrado também, interesse em prevenir lesfes, assim evitando afastamentos
ou até mesmo aposentadoria precoce de seus bailarinos.

Apesar de vermos o crescimento e o desenvolvimento da danca associada a
lesGes, ainda existe a necessidade de pesquisas cientificas bem fundamentadas
sobre a prevencao e tratamento. Portanto, entender o bailarino em sua singularidade
e especificidades exige um maior conhecimento do universo da danca, em seu

processo de trabalho.

1.3 PROGRESSING BALLET TECHNIQUE (PBT)

Segundo o site oficial do PBT (2022), o programa foi criado por uma mulher, a
ex-bailarina Marie Walton-Mahon, conhecida por suas habilidades criativas de ensino.
Marie tem formacéo pela Royal Academy of Dance- RAD e fez todos os exames da
RAD, recebendo Honours no nivel Advanced e concluindo o Solo Seal em 1970.

Nos anos 90, Marie Walton-Mahon comecou a trabalhar com um grupo de
alunos usando as famosas bolas de estabilidade. ApGs apenas 3 meses 0s alunos
ficaram tdo conscientes de sua postura, alinhamento e colocacédo de peso que isso
encorajou Marie a explorar mais exercicios em torno do conceito de remover o chdo
e configurar a propriocepcdo na mente e no corpo. Essa é a base do PBT, em que as
superficies instaveis nos tornam mais preparados.

Em 2005, Marie experimentou esses exercicios, que criaram a base do sistema
PBT, com um bailarino sem nenhuma experiéncia com balé. Ele tinha de 16 anos e
foi instruido a praticar PBT diariamente junto com suas aulas de balé para que ele
pudesse experimentar melhoras. Ele progrediu tanto que em 2007, dois anos ap0s
sua primeira aula de balé, fez todos os exames de nivel sénior e recebeu a medalha
de prata no "Genee International Ballet Competition” em Cingapura. No ano seguinte,
o bailarino assinou um contrato com o Washington Ballet. Marie reconhece que nada
substitui um bom treinamento de balé, no entanto, ela ficou convencida de que, junto
com o treinamento de balé, o PBT acelera a técnica.

Em 2012, Marie orientou professores na Royal Academy of Dance, mostrando-
Ihes alguns exercicios para melhorar o alinhamento e a estabilidade dos alunos. Foi

nesse curso que os professores pediram a Marie que registrasse todo o seu trabalho
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e compartilhasse suas descobertas. Mais tarde, trés DVDs, programa de treinamento
on-line e os cursos de formacédo de professores da Progressing Ballet Technique
passaram a ser disseminados por todo o mundo e atualmente sdo ministrados
oficialmente em milhares de escolas em 40 paises.

Atualmente, ainda ndo € possivel encontrar publicacdes que discutam os
beneficios do programa e que tragam informacdes por meio de publicacdes cientificas.
Portanto, a presente pesquisa tem o intuito de abrir caminho para novas pesquisas
que possam propagar reflexdes sobre a técnica para além das publicacdes em sites
oficiais ou blogs de instituicbes que oferecem a pratica do PBT.

Embora o PBT seja muito recente no Brasil e ndo apresente muitas
publicacdes cientificas, como jA& mencionado, tem se tornado uma técnica muito
utilizada e é perceptivel que na cidade Manaus j4 existe espacos com aulas e
também bailarinos profissionais e estudantes se utilizando do PBT em suas praticas
diarias.

O PBT apresenta-se como um programa de treinamento progressivo, criado
para instruir professores e profissionais da danca, sobre como podemos aumentar a
capacidade fisica dos nossos alunos e bailarinos, sobre flexibilidade, fortalecimento
da técnica, aumento na memadria muscular e longevidade na danca por meio de
exercicios que trazem eficacia.

O Progressing Ballet Technique permite que o trabalho corporal seja de forma
abrangente. E apesar de utilizar aspectos do balé classico, ele ndo é destinado
somente para praticantes de balé, tanto que a sua pratica € realizada por bailarinos
contemporaneos e por intérpretes de outras técnicas de danca.

O programa busca uma pratica mais consciente dos movimentos do corpo,
utilizando bolas, colchonetes, e banda elastica. Onde torna-se possivel concentrar e
consertar as sensagoes e ativagdes com as quais sempre trabalhamos na danca.

Criar relagbes de conhecimento com 0 nosso corpo enquanto bailarino-
intérprete ajuda a adquirir uma melhor compreensdo de nossas capacidades,
oportunizando melhoria nas a¢des que estdo sendo realizadas, para a qualidade de
armazenamento em sua memodria muscular, disposicdo mental e psicoldgica.
Portanto, utilizar técnicas que ampliam esse conhecimento e dominio tem se tornado
cada vez mais importante no meio profissional da danca.

O PBT néo se trata apenas de conexdes eficazes, pois além do aprimoramento

da técnica, auxilia na melhor consciéncia corporal trazendo um entendimento de
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movimentacdes propostas, que ao serem realizadas busca-se entender como aplicar
a forca através da memaria muscular propiciada pelo programa.

Além do trabalho externo através das sensagdes ativadas pelos musculos este
processo propicia um dialogo interno do corpo, onde cada intérprete participante tem
gue estar ciente de quais sdo suas capacidades particulares para trabalhar a partir
delas e encontrar os caminhos proprios para os diferentes padrdes de movimentos
propostos.

O programa acaba se tornando uma experiéncia vivencial e individual, na qual
cada um dos intérpretes praticantes é capaz de reconhecer quais sdo suas
oportunidades de melhoria e reafirmar quais eram seus pontos potentes ou frageis
para corrigir, potencializar e transformar suas capacidades corporais.

Ainda muito recente tanto em novos estudos cientificos ou sua utilizagdo em
escolas e companhias, o PBT vem conquistando espaco entre os praticantes de
danca, pois traz melhorias consideraveis ndo somente na técnica, mas como uma
atividade de aprimoramento e condicionamento fisico para um melhor desempenho
e prevencdo de lesdes. Portanto, o presente estudo vem possibilitar um inicio de
discussbes sobre o programa, a fim de criar reflexdes e didlogos sobre as vivéncias

de intérpretes de Manaus com o PBT.
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2 CAPITULO Il - ASPECTOS METODOLOGICOS

Segundo Bruyne (1991), a metodologia é a logica dos procedimentos
cientificos em sua génese e em seu desenvolvimento, ndo se reduz, portanto, a uma
“‘metrologia” ou tecnologia de medida dos fatos cientificos.

A metodologia deve ajudar a explicar ndo apenas o produto da investigacao
cientifica, mas principalmente seu proprio processo, pois suas exigéncias ndo séo de
submissédo estrita a procedimentos rigidos, mas antes da fecundidade na producao
dos resultados (Bruyne, 1991, p. 29).

Segundo Strauss e Corbin (1998), o método de pesquisa é um conjunto de
procedimentos e técnicas utilizados para se coletar e analisar os dados. O método
fornece os meios para se alcangar o objetivo proposto, ou seja, sdo as “ferramentas”
das quais fazemos uso na pesquisa, a fim de responder nossa questao.

Portanto, a pesquisa segundo Minayo (1993, p.23) € considerada como
atividade basica das ciéncias na sua indignacéo e descoberta da realidade. E uma
atitude e uma pratica tedrica de constante busca que define um processo
intrinsecamente inacabado e permanente. “E uma atividade de aproximacio
sucessiva da realidade que nunca se esgota, fazendo uma combinacao particular
entre teoria e dados”.

Sendo assim, a partir deste momento, traremos os caminhos e escolhas
metodoldgicas que foram utilizadas para a realizacdo da presente pesquisa, a fim de

alcancarmos todos 0s objetivos propostos.

2.1 DELINEAMENTO DA PESQUISA
2.1.1 Quanto a finalidade

A presente pesquisa se considera, pesquisa de campo aplicada pois buscou
por meio da aplicacdo de uma entrevista semiestruturada entender questdes sobre 0
PBT na prética diaria de intérpretes da danca na faixa etaria de 18 a 40 anos.

A pesquisa proporciona aos envolvidos, suscitar a curiosidade, a necessidade
de saber o motivo de determinadas situacdes que ocorrem e de resolver problemas.
Portanto, de posse do conhecimento, as pessoas podem decidir melhor sobre as
situacdes que sao problematicas em seu entorno, bem como propor melhores

alternativas (Silva, 2011).
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2.1.2 Quanto aos objetivos

Essa pesquisa, segundo Gil (2002) apresenta carater exploratorio, tendo como
objetivo proporcionar maior familiaridade com o problema, com vistas a torna-lo mais
explicito ou a construir hipéteses. Inclui ainda, levantamento bibliografico e
entrevistas.

O mesmo autor ressalta que o estudo tem como objetivo primordial a descricéo
das caracteristicas de determinada populagdo ou fenémeno. Portanto, buscamos
explorar dialogos e reflexdes acerca das vivéncias de intérpretes da danga com o
programa PBT.

2.1.3 Quanto a abordagem

Para o desenvolvimento dessa pesquisa foi utilizada uma abordagem do tipo
qualitativa, que se preocupa com o nivel de realidade que ndo pode ser quantificado,
ou seja, ela trabalha com o universo de significados, de motivagdes, aspiracoes,
crencas, valores e atitudes (Minayo, 2014).

A pesquisa qualitativa busca entender fenbmenos humanos. Esse tipo de
pesquisa se preocupa com o significado dos fen6menos e processos sociais. Mas
sendo uma analise relacionada também a subjetividade. Leva em consideracéo as
motivacdes, crencas, valores e representacdes encontradas nas relacdes sociais
(Knechtel, 2014).

Toda pesquisa qualitativa, social, empirica, busca a tipificacdo da variedade
de representacdes das pessoas no seu mundo vivencial (Bauer; Gaskell, 2008) mas
sobretudo, objetiva conhecer a maneira como as pessoas se relacionavam com seu
mundo cotidiano. Desta forma, tentamos observar as potencialidades e até

fragilidades da utilizacdo PBT como contributo para intérpretes da danca.

2.1.4 Quanto ao delineamento (Procedimentos)

A pesquisa de campo € o tipo de pesquisa que pretende buscar a informacéo
diretamente com a populacdo pesquisada. Ela exige do pesquisador um
encontro mais direto. Nesse caso, o pesquisador precisa ir ao espaco onde
o fenébmeno ocorre, ou ocorreu e reunir um conjunto de informacgdes a serem
documentadas [...] (Gongalves, 2001, p. 67).

Essa pesquisa trata-se de uma pesquisa de campo pois busca um
deslocamento a espacos da cidade para entrevistar intérpretes da danca que tenham

experienciado o programa PBT a fim de compreendermos potencialidades e
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fragilidades da pratica em suas vivéncias.

2.2 CARACTERIZAC}AO DO AMBIENTE, DOS SUJEITOS E DA PESQUISA
Primeiramente foi realizado um mapeamento de espacos da cidade de Manaus
que possuem aulas do programa PBT e contatos prévios de conhecidos para
identificar pessoas que tenham tido experiéncia desta pratica. Apds essa catalogacéo,
foram selecionados 9 intérpretes entre a faixa etaria de 18 a 40 anos de ambos 0s
sexos que ja tenham tido experiéncia ou ainda estejam tendo contato com o PBT.
A pesquisa foi desenvolvida em trés etapas, sendo estas:
> Primeira Etapa: Catalogacéo dos espagos e intérpretes- momento em que foi
realizada uma busca por espagos que apresentem aulas de PBT e pessoas
que tenham tido a experiéncia com o programa.
» Segunda Etapa: Selecdo dos sujeitos — momento em que foi selecionado a
amostra e realizamos a explicacdo do projeto e seus objetivos.
> Terceira Etapa: Coleta de dados e analise— momento no qual realizamos as

entrevistas semiestruturadas e que fizemos as analises.

2.3 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS

Foi utilizada a entrevista semiestruturada, que € um tipo de entrevista em que
0 entrevistador ndo segue rigidamente uma lista de perguntas pré-estabelecidas, mas
tem algumas questdes centrais que vao conduzir a maior parte da conversa. O
entrevistador tem mais liberdade para diversificar os questionamentos e conhecer
melhor quem esté participando da entrevista. As questdes norteadoras tiveram como
base o entendimento de como os participantes conheceram o PBT, o porqué da

procura e das vivéncias e suas reflexdes acerca das aulas.

2.4 PROCEDIMENTOS PARA ANALISE DE DADOS

No estudo foi utilizado a analise de contetudo de acordo com Bardin (2011) que
define trés fases para a realizagdo desta andlise: a Pré-andlise; a exploracdo do
material e o tratamento dos resultados, inferéncia e interpretacéo.

A primeira fase foi a da organizacdo dos materiais que contribuiu para as
discussfes dos resultados. A segunda, tratou-se da exploracdo de material, onde

ordenou-se 0s elementos que responderam aos objetivos propostos da pesquisa. E a
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terceira fase, foi 0 momento que se realizou o tratamento de resultados, inferéncia e
interpretacdo, onde buscamos os significantes das mensagens de forma reflexiva e

critica.
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3 CAPITULO lll - TRAJETOS PARA INICIO DAS ENTREVISTAS

Para iniciarmos o caminho de busca de intérpretes que ja tiveram experiéncias
com o PBT, fomos primeiramente mapear por escolas, academias e/ou estudios de
danca que apresentassem aulas do programa. De todos 0s espacos pesquisados em
diversas zonas da cidade, somente um Studio, localizado no centro da cidade foi
identificado com presenca de aulas e turmas continuas de Progressing Ballet
Technique.

Diante desta realidade, iniciamos o mapeamento de participantes da pesquisa
através das aulas realizadas neste espaco da cidade de Manaus. ApGs conversas
com a responsavel pelo espaco e professora habilitada para ministrar aulas do
programa, ficamos sabendo que ela foi a primeira e atualmente, ainda é a Unica
pessoa na cidade com formacao especifica para fornecer aulas de PBT. Ela ainda
compartilhou, que antes de inaugurar seu espaco ja tinha ministrado aulas em outros
lugares como: Corpo de Dangca do Amazonas, para alguns bailarinos; em espacos
privados e no Liceu de Artes e Oficios Claudio Santoro em algumas de suas aulas de
balé classico.

Diante do exposto, os primeiros participantes foram alunos das turmas do
Studio, que quiseram participar das entrevistas respondendo as perguntas que foram
criadas para atingirmos os objetivos propostos por este trabalho.

Partindo, de alguns dialogos com outros bailarinos, também tivemos o
conhecimento sobre outras pessoas que praticam ou ja tiveram aulas de PBT, e
algumas indicacdes de terceiros que ja haviam tido experiéncia com o programa.
Passamos entdo a buscar esses contatos, que atualmente ndo estavam participando
das aulas no espaco mencionado, mas que ja tinham tido experiéncias com a
professora citada em algum momento de suas carreiras.

ApoOs essa trajetdria, tivemos um total de 9 pessoas entrevistados, sendo 6
mulheres e 3 homens, com média de idade de 27,8 anos. Todos com experiéncias em
danca e ainda hoje realizando trabalhos neste ramo artistico, mesmo que em
linguagens e de formas diversas. Com a amostra da pesquisa delimitada, passamos
a etapa das entrevistas.

O primeiro contato se deu de forma diferenciada entre o grupo, com algumas
pessoas tivemos o contato direto e com outras explicamos a pesquisa pelo telefone.

Apébs o aceite de participacao, todos assinaram o Termo de Consentimento Livre e
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Esclarecido e somente depois desta etapa, iniciamos 0 momento de perguntas para
conhecer sobre a experiéncia de cada um com o PBT.

A partir de agora, vamos adentrar em reflexdes e respostas dos entrevistados
para discutir sobre questdes envolvidas na procura, préatica, beneficios e dificuldades
com o Programa. Ressalta-se que para preservar a identidade e sigilo dos
participantes, quando falarmos sobre eles, iremos utilizar a letra ‘P’ seguida de
numeragodes de 1 a 9 que foram organizadas de acordo com a ordem das entrevistas

realizadas.

3.1 REFLEXOES E DISCUSSOES DAS ENTREVISTAS

As entrevistas tinham um roteiro semiestruturado com 18 perguntas, que
passardo a ser comentadas e refletidas neste momento.

Ao serem questionados de como conheceram o Progressing Ballet Technique,
dos nove entrevistados, quatro deles afirmaram ter conhecido PBT através de
indicacdo de professores, quatro por meio de aulas experimentais ou cursos e um,
pelas redes sociais da academia que atualmente apresenta aulas e turmas regulares.

Abaixo segue 0s percentuais encontrados deste questionamento.

Gréfico 1 — Formas que conheceram o PBT

11%

44,5%

44,5%

= Indicagdo = Cursos e aulas experimentais Redes sociais

Fonte: arquivo pessoal, 2024.

Diante dos dados expostos, podemos perceber que ainda temos pouca

divulgacdo do Programa em redes sociais, e que as maiores procuras se dao através
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de divulgacdo de pessoas que ja conhecem o PBT, ou por experiéncias que sao
possibilitadas pela professora em cursos ou aulas experimentais em outros espacos
da cidade que acabam atraindo alunos para seu estudio ap6s conhecerem e se
interessarem pelas aulas.

Quando questionados sobre a motivacao para iniciar a pratica do PBT. Quatro
participantes alegaram que a implementacéo do programa se deu associada as aulas
de balé, como metodologia da professora. Os demais entrevistados destacaram
motivacdes diferenciadas que serédo destacadas a seguir:

“Para aprimorar meu condicionamento fisico e fortalecimento” (P1,
2024, entrevista).

“Minha reabilitagao fisica, como complemento da minha fisioterapia”
(P2, 2024, entrevista).

“Buscar melhoria de alinhamento e fortalecimento na minha

performance como bailarina” (P3, 2024, entrevista).

“0 acesso a informacao especifica para a préatica do ballet, entendendo
melhor como o corpo funciona em cada movimento e com a possibilidade de
realizar um treinamento apropriado e direcionado a um determinado estilo de

dancga: o balé classico” (P7, 2024, entrevista).

“Pra mim funcionava como um condicionamento fisico e por isso
reconhecia que faria bem a preparagao do corpo, traria beneficios”
(P8, 2024, entrevista).

Diante as exposicbes podemos afirmar, que mesmo com objetivos e
motivacOes diferenciadas, a procura pelo programa é sempre rodeado por beneficios
que estdo associados a pratica artistica, seja por prevencdo, tratamento,
aprofundamento de estudos e melhorias técnicas. Li Cunxin (s.d), diretor artistico do
Queensland Ballet, ex-bailarino principal do Houston e Australian Ballet relatou para o
site oficial do PBT, que o programa apresenta exercicios eficazes que fortalecerao

sua estabilidade central, controle muscular e equilibrio, ajudando-o a dancar.
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Quando questionados sobre quanto tempo realizaram vivéncias com 0
programa e se ainda permaneciam com as aulas ou néo, sete entrevistados disseram
gque ndo realizam mais aulas e a grande maioria dos motivos s&o: questdes
financeiras, conflito de horarios com suas atividades diarias e falta de op¢ao de locais
mais proximos que tenham o PBT. P6 e P7, sdo os Unicos que ainda continuam com

a pratica. Sobre a experiéncia, P7 diz:

“Iniciei a pratica em 2020. E até ao dias atuais continuo praticando porque
sinto uma melhora significativa em relacéo a consciéncia dos movimentos,
bem como fortalecimento, alongamento e memaoria muscular de acordo com a

técnica classica” (P7, 2024, entrevista).

Ao perguntarmos se estavam lesionados ao procurarem o PBT, ou se
realizaram as aulas como uma possibilidade de prevencéo ou fortalecimento. Sete
entrevistados afirmaram que ndo estavam lesionados e a buscar foi com intuito de
fortalecimento, prevencéo. P6 e P7, alegam que realizam para o melhor desempenho
e suas vidas profissionais. O que corrobora com o relato de Stephanie Williams (s.d),
bailarina do Ballet Americano, para o site oficial do PBT, quando diz que considera o
programa como revolucionario e o caracteriza como um sistema de apoio.

Todos os entrevistados também afirmar que atualmente conhecem mais
pessoas que praticam o programa, mas como destaca P9, essa rede de conhecimento
se fez ap0s o inicio de suas aulas. Antes, ndo tinham muito contato com pessoas que
tiveram experiencias ou vivenciaram o PBT. Tal realidade vai ao encontro de uma
situacao ja mencionada em dialogos anteriores, quando abordamos que em Manaus,
ainda temos pouca divulgacdo e possibilidades de espacos e professores para
ministrar cursos ou aulas continuadas de PBT.

Aos serem questionados se indicariam a pratica para outras pessoas, 100%
da amostra respondeu que sim. Abaixo destacaremos alguns relatos com reflexdes

importantes:

“Recomendo, especialmente se a pessoa leva uma vida muito ativa na danga,
pois acredito que o PBT auxilia no condicionamento fisico e, principalmente,

no fortalecimento” (P1, 2024, entrevista).
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“Todo bailarino deveria conhecer e praticar o PBT, pois auxilia muito na

técnica de danga, no equilibrio, na saude do corpo” (P2, 2024, entrevista).

“Sim, porque a experiencia que tive foi suficiente para notar a diferenga que
essa pratica causa no desempenho e consciéncia corporal” (P5, 2024,

entrevista).

“Indicaria para todos os praticantes e principalmente professores de balé.
Porque possibilita maior conhecimento sobre o corpo, movimentacgoes,

permitindo corregdes mais assertivas” (P7, 2024, entrevista).

“Indicaria para as pessoas que sentem que precisam de um corpo mais
preparado parareceber atécnica intensa e rigida do Ballet. Pra mim, o PBT
ajuda muito nesse entendimento dos movimentos especificos e forca certa a

se fazer” (P8, 2024, entrevista).

E claramente perceptivel, que diante das respostas das entrevistas, todos
alegaram ser importante a experiéncia e os beneficios que o PBT pode trazer, ndo
somente para corpo, pensando questdes mais fisicas e técnicas, mas como relata P7,
ndo podemos deixar de observar que o programa também se torna uma ferramenta

muito positiva para professores.

Gréfico 2 — Linguagens vivenciadas pelos entrevistados
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Fonte: arquivo pessoal, 2024.
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Gostaria de salientar também, que embora muito seja mencionado sobre o
balé, em nossa amostra tivemos intérpretes de outras linguagens, e estes também
reforcam os beneficios que algumas vezes sé@o atrelados a técnica do balé em
algumas falas. Na tabela 2 € possivel perceber o quantitativo de vezes que cada
linguagem foi mencionada pela amostra. Ressalta-se ainda que, cinco dos
entrevistados apresentam mais de 13 anos de carreira na danga e 0 menor tempo
mencionada de profisséo foi de 5 anos. Desta forma, estamos destacando reflexdes
de intérpretes que apresentam conhecimento e vivéncias suficientes para refletirem
sobre potencialidades e fragilidades que o PBT poderia acarretar as suas jornadas.

Quando questionados se apresentaram alguma lesdo antes ou apoés o inicio
da pratica do PBT, tivemos confirmacdes de afirmacfes ja apresentadas na literatura,
quando todos relataram ja ter tido em um algum momento de suas carreiras algum
tipo de lesdo, mesmo que esta ndo fosse o suficiente para causar afastamentos de
suas rotinas. Sobre esta tematica, Guimaraes (2001) diz que na danca por vezes a
maioria das lesdes que ocorrem devem-se aos erros de técnica e treinamento. Neste
sentido, o PBT pode se tornar um aliado de conhecimento das estruturas corporais,
diminuindo as propensoées a lesdes.

Ainda sobre as respostas desta tematica, duas pessoas alegaram que apds
algum tempo sem a realizacdo de aulas do programa apresentaram estiramento no
adutor, ruptura parcial do tendao do reto femoral, injaria ligamentar na L4-L5 e L5-S1.
P7 nos conta que:

“Tive algumas pequenas lesdes enquanto bailarina no inicio da minha carreira,
guando nao tinha a compreensdo de como preparar meu corpo
adequadamente, e pouquissimas por conta da sobrecarga de carga de
trabalho, como estiramento leve e tendinite, nada grave a ponto de ter que
parar de dancar.

Apoés a préatica de PBT, mesmo fazendo aula, dangando e dando aulas todos os

dias, nunca mais me lesionei” (P7, 2024, entrevista).

Nessa mesma base de pensamento, perguntamos como eles viam o PBT.
Como um treinamento para fortalecimento fisico, um treino para prevencao de lesdes,
ou uma reabilitacdo apods lesdo? Organizamos um grafico com percentual das

respostas mais recorrentes, mas vamos destacar abaixo algumas reflexdes
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importantes que nos foram apresentadas.

Gréfico 3 — Funcionalidade do PBT
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Fonte: arquivo pessoal, 2024.

Podemos perceber que fortalecimento fisico e prevencéo sao caracteristicas
e beneficios que os entrevistados mais associam ao PBT. Tendo a reabilitacdo sido
citada poucas vezes nas respostas da amostra. Sobre este questionamento,

destacaram os seguintes comentarios:

“Acredito que o PBT (Progressing Ballet Technique) desempenha um papel
fundamental ndo apenas no fortalecimento fisico, mas também na prevencéo e
reabilitacdo de lesGes. Sua abordagem néo invasiva e focada no
desenvolvimento progressivo traz beneficios significativos, contribuindo para

a saude e o condicionamento do corpo” (P1, 2024, entrevista).

“Para mim o PBT se encaixa dentro da necessidade de cada pessoa que o
procura, em caso de lesdo o bailarino vai buscar a recuperacao, em todos os
outros casos pode servir como o fortalecimento e prevengao” (P4, 2024,

entrevista).

“E um treinamento fisico. Mas que vai além do fortalecimento, porque alguns
exercicios sdo somaticos e possibilitam mais compreenséo e corre¢céo do

padrdo de movimentos do que o fortalecimento em si.
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A prevencdo vem como bénus juntamente com maior consciéncia do seu
préprio corpo e dos seus limites.
Definitivamente ndo € um método de reabilitacdo. Porque os profissionais do
programa nao possuem a formagao adequada para este fim” (P7, 2024,

entrevista).

Destaco aqui, a visdo de P7, por ser uma das pessoas que apresenta maior
tempo de pratica com o PBT. Desta forma, é importante percebemos como ela destaca
a necessidade de formacéo especifica quando se trata de reabilitacéo, fato observado
em outra resposta por P2, que utiliza o PBT associado ao seu tratamento
fisioterapéutico.

Sobre as percepcdes individuais dos entrevistados sobre a pratica do PBT,
vamos elencar todas as respostas para refletirmos sobre como cada intérprete

vivencia ou vivenciou os beneficios do programa.

“Percebi uma melhora significativa no meu desempenho fisico durante o
periodo em que praticava PBT. Além disso, observei como essa pratica foi
benéfica para minhas aulas de danca, proporcionando uma maior consciéncia

corporal e refinamento nos movimentos que executava” (P1, 2024, entrevista).

“Melhorou consideravelmente minha percepgao corporal e espacial” (P2, 2024,

entrevista).

“Percebi que minha movimentagao ficou mais consciente, mais alinhada. E

meu corpo se fortaleceu” (P3, 2024, entrevista).

“Eu senti meu corpo mais forte e me senti mais segura na hora de subir no
palco” (P4, 2024, entrevista).

“Na minha postura, como o PBT melhora sua consciéncia corporal e uso de
forca. Ele possibilita vocé automatizar, ter certas atitudes (corretas) na
execucao de movimentos, o que abre mais espaco para vocé explorar maiores

possibilidades em cena” (P5, 2024, entrevista).
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“Meu corpo apresentou melhor desempenho em movimentos de forga” (P6,
2024, entrevista).

“Maior consciéncia corporal e memoria muscular” (P7, 2024, entrevista).

“A consciéncia corporal ligada diretamente ao ballet e percebi o
funcionamento do corpo de forma correta, de cada musculo e respiragao” (P8,
2024, entrevista).

“Melhora na consciéncia corporal, fortalecimento muscular, melhor

e

alinhamento nos exercicios de balé” (P9, 2024, entrevista).

Decidimos destacar todas as percep¢des, mesmo gque algumas se entrecruzem
e se repitam, por entendermos que esta é uma pesquisa que esta abrindo um campo
de discussao para termos material académico que embase este programa, visto que
atualmente, o arcabouco bibliografico sobre o PBT limita-se a relatos de bailarinos
profissionais no site oficial, a publicacbes sobre o programa em sites e blogs e
entrevistas.

Embora muitos relatos destaquem a eficacia do PBT para vida profissional de
intérpretes, todos os entrevistados afirmam que o programa deve ser visto como uma
pratica complementar e que deve ser associado a outras formas de condicionar,
prevenir ou tratar o corpo. Sobre esta abordagem tematica, destacaram-se as

seguintes reflexdes:

“Definitivamente é uma pratica que supre todas as necessidades. E tampouco
o programa foi desenvolvido para este fim. Ele é algo completar as aulas de
danca. Durante as aulas de PBT, mesmo que seja feito com o
acompanhamento de musica e sequéncias que até possam ser coreografadas,
ndo sdo desenvolvidas as mesmas caracteristicas artisticas de outras praticas
de danca. Enquanto bailarina profissional sinto a necessidade de condicionar
meu corpo através de outros treinos fisicos, principalmente

cardiorrespiratérios” (P7, 2024, entrevista).

Quando indagados sobre pros e contras do PBT, alguns entrevistados néo
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conseguiram destacar fragilidades ou pontos negativos do programa. Entretanto, vale
ressaltar que algumas respostas foram elucidativas para aprofundarmos algumas

questodes.

“0O corpo do aluno fica mais preparado para a aula, preveni lesdes, fortalece o
corpo e ajuda nareabilitacdo pos lesdo. Entretanto, ndo ser acessivel para que
todos possam praticar e o pequeno numero de profissionais habilitados a

ministrar aulas é uma fragilidade” (P4, 2024, entrevista).

“Melhora a desenvoltura da postura, das articulagdes nos movimentos do balé,
conscientizacdo de como usar a forga do corpo e contragdo muscular,

consciéncia corporal em geral, mas nao é acessivel” (P5, 2024, entrevista).

“O programa é realmente inovador e possibilita muita conscientizagao do
corpo e dos movimentos, possibilitando uma constru¢cao progressiva e
saudavel para melhoria da performance dos bailarinos. Independentemente do
nivel.

“O contra, ainda é o acesso a informagao. Todo material que é possivel
encontrar esta em lingua inglesa, e existem poucos livros e artigos sobre,
apesar de fazer parte de uma comunidade de professores que ensinam PBT,

tudo é pago em Ddélar e sai muito caro” (P7, 2024, entrevista).

Percebemos nestas falas, que a acessibilidade tanto a pratica quanto aos
conteudos formacédo, seja de professores ou alunos ainda é uma questdo a ser
melhorada. Fato, este, que nao tira 0s meritos perceptiveis do programa para aqueles
gue o vivenciam.

Focando agora na consciéncia corporal e as percepc¢des dos entrevistados
sobre esta teméatica, podemos observar que cada um elencou pontos de consciéncia

gue ficaram mais latentes em suas experiéncias com o PBT.

“Durante o periodo em que praticava, notei que adquiri um maior controle ao
realizar as movimentacdes e uma melhor compreenséao dos caminhos a serem

seguidos durante os exercicios” (P1, 2024, entrevista).
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“Melhorou o meu alinhamento corporal, e aprendi a trabalhar a musculatura
devida em cada exercicio, controle e consciéncia muscular” (P2, 2024,

entrevista).

“Minha maior percepgao foi em relagao aos giros, minha professora de PBT fez
um trabalho especifico comigo para giros e percebi os pontos em que estavam

deficientes e corrigi” (P3, 2024, entrevista).

“Os exercicios de balé eram executados de maneira mais natural, devido a
consciéncia corporal ter sido trabalhada muito intensamente. A mente também

capta mais facilmente a légica das sequéncias passadas” (P5, 2024, entrevista).

“Bastante consciéncia corporal, porque as aulas desafiam as percepgoes e
alinhamento do corpo através de bases que nao séo fixas e promovem certo
desequilibrio (como o uso de bolas).

O uso das bandagens (faixas elasticas) também promove novas sensacfes em

relagdo ao alinhamento corporal e agées musculares” (P7, 2024, entrevista).

“Tive uma grande melhora no meu alinhamento corporal, a percepgao de que
grupos musculares devo ativar ao realizar determinada movimentacgéao, €

melhor equilibrio” (P9, 2024, entrevista).

Ressalta-se que embora as respostas tenham direcionamentos especificos
para possiveis dificuldades prévias que os entrevistados tinham antes da pratica do
programa, podemos observar que a consciéncia pode ser trabalhada e adquirida de
formas diversas, justamente pela infinidade de estimulos e possibilidades que o PBT
permite e propaga em suas estruturas metodolégicas.

O proximo guestionamento teve um direcionamento mais especifico sobre
quais grupos musculares dos membros superiores e inferiores 0s entrevistados
sentiam que mais trabalharam, visto de forma geral o abdémen e centro do corpo foi
sendo destaque em algumas respostas que versavam sobre beneficios de
fortalecimento do programa. Sobre tais reflexbes, destacamos algumas que
mostraram que o objetivo ndo esta focado em grupos musculares especificos, mas no

conhecimento de seu corpo como um todo.



36

“Como os exercicios realizados com o PBT exigiam movimentos que
desafiavam meu equilibrio, percebia um forte engajamento dos musculos
abdominais e do core para estabilizagdo. Assim como 0os movimentos que

envolviam a elevacao e sustentacdo dos bracos que ativavam os musculos das
costas, especialmente os trapézios e os romboides. Ja na parte inferior os
exercicios como relevés e pliés enfatizavam os musculos das pernas,
incluindo quadriceps, isquiotibiais, panturrilhas e musculos intrinsecos do pé”
(P1, 2024, entrevista).

“Em cada aula trabalhamos de acordo com a proposta do professor. Mas
durante a planificacdo das aulas € recomendado pensar em um treinamento

que envolva o corpo todo” (P7, 2024, entrevista).

Entendendo que todo o corpo pode ser trabalhado e que o conhecimento da
forma correta de ativacdo da musculatura necesséria para cada movimento é um fator
crucial no PBT, buscamos em outro questionamento direcionar a contribuicdo do

programa de forma especifica para as linguagens que os intérpretes vivenciam.

“Acredito que melhorou minha performance e o modo com que executo a

minha danga” (P1, 2024, entrevista).

“Como o Ballet classico exige uma carga de esfor¢co muito alta, o PBT deixou
meu corpo mais preparado para que eu ndo me lesionasse e tivesse maior

rendimento nas aulas” (P3, 2024, entrevista).

“Deixou meu corpo mais estavel, além de pronto para receber qualquer

estilo de danga” (P4, 2024, entrevista).

“Contribuiu principalmente nas minhas aulas, pois consigo realizar corre¢gées
mais assertivas levando em consideragao a realidade do corpo do meu aluno”
(P7, 2024, entrevista).

“Contribuiu com minha forga e resisténcia em adagios e nos movimentos de

sustentacao” (P9, 2024, entrevista).
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Tais reflexdes nos levam a observar que embora muitos entrevistados tenham
vivéncias e experiéncias com o balé, & perceptivel que todos os beneficios e
destaques dados sobre a prética sdo possivelmente aplicados e reverberam em
muitas linguagens. O que nos faz refor¢ar o entendimento de que embora, com bases
em elementos do balé classico, o PBT € um grande programa que complementa e
melhora aspectos na vida profissional de artistas da danca.

Por fim, finalizamos nosso questionario buscando saber se ao realizarem as
aulas, os entrevistados tiveram suas expectativas atingidas com o que o programa se
pretende a proporcionar, e novamente, 100% da amostra respondeu positivamente,
destacando que a experiéncia foi benéfica e agregou em muitos aspectos da carreira
artistica.

Desta forma, diante de todas as reflexdes trazidas baseadas na andlise dos
dados da pesquisa, os 9 participantes tiveram a percepcao de uma melhor consciéncia
corporal, entendimento de movimentos, e formas corretas de ativar determinados
grupos musculares ao realizar exercicios em suas respectivas aulas de danca. O
segundo ponto mais citado pelos participantes foi aumento de forca ao executar
exercicios durante a aula de PBT e a memoria muscular apés iniciar a pratica do
programa.

N&o podemos deixar de destacar que para 0s participantes, o acesso ao
programa é um ponta crucial para que o PBT ainda né&o seja tdo difundido e conhecido,
pois apenas um estudio trabalha continuamente com aulas regulares do programa.
Outra questéo, € o valor que é cobrado pelas aulas, e cursos online que oferecem o

Progressing Ballet Technique, e ainda o dificil acesso a referenciais teoricos.
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CONSIDERACOES

Inicio este momento de fechamento deste trabalho, afirmando que nao
considero esta reflexdes como consideragdes finais, mas como a abertura para muitos
didlogos que ainda precisam ser realizados e travados sobre o PBT. Destaco ainda,
que se tornou muito importante durante o processo de escrita, compartilhar os
discursos diretos de alguns entrevistados para que registros pudessem ser
compilados neste primeiro trabalho académico na cidade de Manaus sobre a tematica.

Como ja mencionado ndo somente por mim, mas por alguns participantes da
amostra deste trabalho, a falta de material e de acesso a informacdes do PBT, fazem
com gue este campo ainda esteja rodeado de estigmas e questionamentos sobre
suas possibilidades. Portanto, acredito que analisar, compartilhar e discutir as
informacdes e relatos sobre o Progressing Ballet Technique na experiéncia de
intérpretes da Danca, da cidade de Manaus, tornou-se um desafio, mas também uma
possibilidade de ampliar horizontes de questdes ainda a serem refletidas.

Com o roteiro de perguntas semiestruturado utilizado nesta pesquisa
conseguimos apontar beneficios, percepcdes e observacdes dos intérpretes apds
suas experiéncias com a pratica do PBT, que versaram e perpassaram por:
desempenho fisico, melhora na percepcéo espacial, postura e alinhamento corporal,
melhor desempenho em movimentos que envolve forca, memodria muscular e
consciéncia corporal.

Portanto, a experiéncia com o Progressing Ballet Technique se torna uma
vivéncia muito individual para cada intérprete apresentando reverberacfes em
diferentes linguagens da danca. O que faz com que cada intérprete tenha uma
vivéncia Unica com o0 programa, se tornando uma experiéncia organica para cada
intérprete.

O PBT, se torna entdo uma pratica de condicionamento fisico e fortalecimento
corporal, auxiliando o intérprete a ter um corpo mais preparado e consciente, e
definitivamente ndo se enquadra na recuperacao a lesdes ou machucados, pois 0s
profissionais do programa n&o possuem formacéo para esse fim.

As potencialidades se destacam por ser um programa de treinamento
inovador que se utiliza da técnica do balé em sua pratica, para intérpretes de outras
linguagens, proporcionando diversas melhorias no desempenho profissional.

A presente pesquisa expressa grande relevancia por se tratar de um tema
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pouco estudado na cidade de Manaus, com dificil acesso a referenciais tedricos e
poucas opcdes de espacos que oferecem o treinamento na cidade. Com isso, 0
trabalho e suas investigacdes vém para agregar o conhecimento em relagcdo ao
programa, podendo ampliar o campo de pesquisa da tematica e assim contribuindo

com novos pesquisadores que venham se interessar pelo tema.
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
BASEADO NAS DIRETRIZES CONTIDAS NA RESOLUCAO CNS N°466/2012

Prezado (a) Senhor (a)

Vocé esta sendo convidado(a) a participar da pesquisa, “PROGRESSING BALLET TECHNIQUE
(PBT): EXPERIENCIAS E RELATOS DE VIVENCIAS DE INTERPRETES”, que esta sendo
desenvolvida por JHONATAN STEEL COUTINHO, aluno do curso de Danca da Universidade do
Estado do Amazonas — UEA, telefone: 92 99378-6535, e-mail: jsc.dan18@uea.edu.br, sob a
orientacdo do(a) Prof(a). Dra. Raissa Caroline Brito Costa, telefone: 92 98152-7565, e-mail:
rccosta@uea.edu.br.

Objetivo do estudo: O objetivo geral do estudo é analisar e discutir informacdes e relatos sobre o
Progressing Ballet Technique na experiéncia de intérpretes da Danca. Tendo como especificos:
Investigar sobre a préatica do PBT em espacos da cidade Manaus; Pesquisar sobre o PBT como uma
pratica de manutencéo, fortalecimento e recuperacdo de intérpretes e Discutir as potencialidades e
fragilidades do PBT diante das entrevistas com intérpretes que passaram por experiéncias com o
programa.

Justificativa: O estudo vem possibilitar ampliar uma discussdo sobre experiéncias e vivéncias de
intérpretes que vivenciaram o PBT a fim de compreender potencialidade e possiveis fragilidades das
técnicas para a vida profissional de bailarinos. A presente pesquisa torna-se entdo uma possibilidade
de achados que podem vir a somar com a danca, proporcionando bem-estar e salde fisica aos
intérpretes. Com isto, a universidade teria acesso e abriria outros didlogos de mais informacdes para
prevenir lesGes durante as aulas praticas, podendo utilizar o programa, aplicando como futuras oficinas
ou conteldos didaticos alinhando o estudo nas praticas das aulas de danca.

Beneficios: Primeiramente busca-se possibilitar reflexées para os sujeitos da pesquisa, ampliando
discussdes sobre a pratica do PBT destacando potencialidades e fragilidades percebidas durante as
trajetorias dos pesquisados. E consequentemente, propiciar a ampliagdo de pesquisas e conclusdes
acerca da prevencdo de lesdes e possibilidades do programa tanto para praticantes quanto para
professores.

Riscos: A Resolucdo 466/2012 do Conselho Nacional de Saude, em suas diretrizes e normas para
pesquisa com seres humanos indica que toda pesquisa com seres humanos envolve risco em tipos e
gradacOes variados. Na presente pesquisa, por conta de algumas perguntas estarem associadas a
preconceitos talvez possam existir algumas situagdes de desconforto psicolégico ou emocional. Para
minimizar tal situacéo, as pesquisadoras tomarao cuidados de ndo aprofundar teméticas que tragam
memorias disparados de possiveis desconforto, além da disponibilizagdo um acompanhamento e uma
psicéloga, caso seja necessario.

Procedimentos: Sua participacdo nesta pesquisa consistira na participacdo de uma entrevista
semiestrutura, que apresenta um roteiro prévio com 10 questdes relacionadas as suas experiéncias
com o PBT. Estas perguntas disparadoras podem impulsionar o pesquisador a realizar outras para
aprofundar teméticas importantes para a ampliacdo de assuntos que venham a surgir durante a
entrevista.

Acompanhamento e Assisténcia: Vocé tera assisténcia integral gratuita devido a danos
diretos/indiretos e imediatos/tardios decorrentes da participagdo no estudo ao participante, pelo tempo
gue for necessario (Itens 11.3.1 e 11.3.2, da Resolugao CNS n°. 466 de 2012). Inclusive, considerando
beneficios e acompanhamentos posteriores ao encerramento e/ ou a interrupgao da pesquisa. Apos
consentir sua participagdo, o (a) Sr. (a) tem plena liberdade de recusar-se a participar ou retirar seu
consentimento, em qualquer fase da pesquisa, sem penalizacdo alguma, independente do motivo.

Sigilo: Os pesquisadores tratardo a sua identidade com padrfes profissionais de sigilo, atendendo a
Resolucao N° 466/12 do Conselho Nacional de Saude, utilizando as informac8es somente para os fins
académicos e cientificos. O acesso e a analise dos dados coletados se fardo apenas pelo (a)
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pesquisador (a) e/ou orientador (a). Vocé nao sera identificado em nenhum momento, mesmo quando
0s resultados desta pesquisa forem divulgados em qualquer forma. Os resultados gerais obtidos nesta
pesquisa serdo utilizados apenas para alcancar os objetivos propostos. Ressaltamos que pretendemos
elaborar publicagBes sobre o0s resultados alcancados na pesquisa para serem apresentadas e
discutidas em eventos cientificos locais, regionais, nacionais e internacionais.

Indenizagdo e ressarcimento: E garantida indenizacdo em casos de danos, comprovadamente,
decorrentes da sua participacdo na pesquisa, por meio de decisao judicial ou extrajudicial. Nao ha
qualquer valor econdmico, a receber ou a pagar, pela sua participacdo. No entanto, caso haja qualquer
despesa decorrente da sua participacdo na pesquisa, havera ressarcimento.

Em caso de duvida: Em caso de duvida quanto a conducdo ética do estudo ou qualquer outra
informacéo, o (a) Sr (a) podera entrar em contato com a pesquisadora , ho endereco

e pelo telefone , OU podera entrar em contato com o Comité de Etica em
Pesquisa — CEP/UEA, que fica localizado na Universidade do Estado do Amazonas a Av. Carvalho
Leal, 1777 - Escola de Ciéncias da Saude, 3° andar, Cachoeirinha — CEP 69065-001, Manaus-AM.
Telefone: 3878-4368 e e-mail: cep.uea@agmail.com. O Comité de Etica é a instancia que tem por
objetivo defender os interesses dos participantes da pesquisa em sua integridade e dignidade e
contribuir para o desenvolvimento da pesquisa dentro de padrdes éticos.

Ciéncia e de acordo do participante (sujeito da pesquisa):

Ciente e de acordo com o que foi anteriormente exposto pelo(a) pesquisador(a), eu
, RG: , aceito participar desta pesquisa,
assinando este consentimento em duas vias originais de mesmo teor, sendo que uma sera arquivada
pelo pesquisador responsavel, e a outra seré fornecida a mim. Os dados e instrumentos utilizados na
pesquisa ficardo arquivados com o pesquisador responsavel por um bom periodo, e apds esse tempo
serdo destruidos.

Manaus, / /

Assinatura do sujeito da pesquisa

Ciéncia e de acordo do pesquisador responsavel:

Asseguro ter cumprido as exigéncias da Resolucdo 466/2012 do Conselho Nacional de Saude e
complementares na elaboragdo do protocolo e na obtencdo deste Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. Asseguro, também, ter explicado e fornecido uma cépia deste documento ao participante.
Informo que o estudo foi aprovado pelo CEP perante o qual o projeto foi apresentado. Comprometo-me
a utilizar o material e os dados obtidos nesta pesquisa exclusivamente para as finalidades previstas
neste documento ou conforme o consentimento dado pelo participante.

Declaro que assinei 2 vias deste termo, ficando com 1 via em meu poder.

Assinatura do responsavel pelo projeto
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PROGRESSING BALLET TECHNIQUE (PBT): EXPERIENCIAS E RELATOS DE

VIVENCIAS DE INTERPRETES

ROTEIRO DE ENTREVISTA SEMIESTRUTURADA

Como vocé conheceu o Progressing Ballet Technique? (Indicacdo de um
profissional da danca ou amigo, redes sociais, por midias de telecomunicacao,
outros).

O gue motivou vocé a praticar o PBT e com que frequéncia semanal realizou
ou realiza?

Por quanto tempo realizou as aulas? Se permanece, diga por qué. E se nao
realiza mais, também diga por qué.

Vocé estava lesionado quando procurou o PBT? ou so realizou como uma
possibilidade de prevencao ou fortalecimento?

Conhece outras pessoas que buscaram o PBT?
Vocé indicaria para alguma pessoa a pratica? Se sim, por qué?

Qual linguagem de danca vocé pratica? Ha quanto tempo? (Caso houver mais
de uma, descreva)

Vocé teve alguma lesédo (em que area do corpo) antes ou apés de iniciar no
PBT?

Para vocé a pratica do Progressing Ballet Technique, funciona como um
treinamento para fortalecimento fisico, um treino para prevencao de lesdes, ou
uma reabilitacdo apos lesdo?

10-Enquanto intérprete, quais foram as suas percepcfes depois de praticar o

PBT?

11-O progressing ballet technique supre todas as suas necessidades fisicas

(fortalecimento e manutencdo do corpo) como intérpretes ou vocé realiza
alguma outra pratica ou tratamento? Se sim, cite quais?

12- Cite p0s e contras em relacao a pratica do PBT.

13- Descreva suas percepcdes em relacdo a consciéncia corporal apos a pratica

do PBT?

14- Onde vocé pratica ou praticou o PBT? (Aulas online, em casa, academias de

danca, consultério com professional, outros).

15-De acordo com os treinamentos de PBT, quais grupos musculares dos

membros superior e inferior vocé sente que mais trabalhou?
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16- Faca uma autoavaliacao da contribuicdo do progressing ballet technique para
vocé intérprete, na sua prética diaria.

17-Como o PBT contribuiu especificamente para a sua linguagem de danca?

18- Vocé se sente ou se sentiu realizada(o) fazendo as aulas do PBT quanto as
suas expectativas pela procura do programa?



