UNIVERSIDADE DO ESTADO DO AMAZONAS - UEA
ESCOLA SUPERIOR DE ARTES E TURISMO - ESAT
CURSO DE BACHARELADO EM DANCA

DIANA TANAKA FREIRE

BENEFICIOS DO PILATES SOLO NO DESEMPENHO DAS ACROBACIAS DO

PRATICANTE DE TECIDO CIRCENSE: Um relato de experiéncia

MANAUS
2023



DIANA TANAKA FREIRE

BENEFICIOS DO PILATES SOLO NO DESEMPENHO DAS ACROBACIAS DO
PRATICANTE DE TECIDO CIRCENSE: Um relato de experiéncia

Trabalho de concluséo de curso apresentado
como requisito para obtencdo de grau de
Bacharel em Dancga, do curso de dancga, da
Universidade do Estado do Amazonas (UEA).
Orientadora: Prof.2 Ma. Cintia Matos de Melo

MANAUS
2023



DIANA TANAKA FREIRE

BENEFICIOS DO PILATES SOLO NO DESEMPENHO DAS ACROBACIAS
DO PRATICANTE DE TECIDO CIRCENSE: Um relato de experiéncia

Este trabalho de concluséo foi julgado adequado para obtencéo de Grau de
Bacharelado em Danca da Escola Superior de Artes e Turismo da Universidade
do Estado do Amazonas e aprovado, em sua forma final, pela Comiss&o
Examinadora.

Nota Final:ﬂ_

Manaus, 23 de marco de 2023

Banca Examinadora:

,P,le Mo S

Prof. Ma. Cintia Matos de Melo

Hihas

Profa. Dra. Raissa Caroline Brito Costa

\\}rof. Dra. Yara dos Santos Costa Passos




DEDICATORIA

Dedico este trabalho a todo o curso de Danca da Universidade do Estado do
Amazonas, ao corpo docente que luta todos os dias pelos nossos direitos como artista,
as minhas alunas que fizeram parte deste estudo e ao mundo circense.

Dedico aquelas que um dia sonharam e me ajudaram para que esta formagao e este

estudo se tornassem realidade.



AGRADECIMENTOS

Agradeco a Deus, que me proporciona a dadiva da vida todos os dias. Em meio
a tantos desafios e dificuldades, Ele sempre guia meus passos, me fortalece e nunca
me deixa desistir. Agradeco a minha maior base de apoio e incentivo de todos os dias,
minha familia: pai, mae, irmao, noivo, cunhada, sogra e sogro. Agradeco a minha
amiga Gisele Takafaz que me ajudou, incentivou e me deu forgas nessa trajetoria.
Agradeco a todos os professores que contribuiram para minha formagao profissional
e artistica, em especial a professora mestra Cintia Melo que me ajudou e apoiou na
escolha deste tema para desenvolver meu trabalho de concluséo de curso. Agradeco
aos meus colegas académicos que de alguma forma contribuiram para meu trabalho
durante este periodo de formagéo. Agradego as minhas alunas que fizeram parte do
estudo, que se dedicaram a estar presente ao decorrer das aulas e incentivaram-me
a concluir esta pesquisa. Enfim, meu muito obrigada a todos que contribuiram,
somaram e me incentivaram para a concretizacdo dessa etapa tao importante da

minha vida.



EPIGRAFE

“Seu corpo é seu maior bem, ele guarda e reflete sua alma.
Cuide dele como se fosse uma pedra preciosa.”

Joseph Pilates



RESUMO

O atual estudo apresenta uma abordagem teorica e pratica na forma de relato de
experiéncia sobre os beneficios do pilates solo no desempenho das acrobacias do
praticante de tecido circense. Esta € uma modalidade aérea acrobatica, também
conhecida como danga aérea, que trabalha aspectos fisicos e cognitivos, como
percepgao corporal, tonificacdo dos musculos, resisténcia e expressao de sentimentos
como arte. Essa atividade exige forga, flexibilidade e consciéncia corporal. O pilates,
método desenvolvido por Joseph Pilates, serve como base para exercicios fisicos
mais completos para o corpo, tendo como principios seis fundamentos importantes:
concentragdo, centro, precisdo, respiragdo, controle e fluidez. Partindo dessas
especificacées, o objetivo dessa pesquisa € relatar as observacdes a respeito da
pratica do método pilates solo no treino do praticante de tecido acrobatico.
Apropriando-se desses beneficios que o pilates estimula a ser desenvolvido pelo
acrobata com énfase na concentragcdo, controle do corpo e melhora da forgca. A
questao norteadora desta pesquisa fora refletir qual o papel do método pilates para o
praticante de tecido acrobatico em suas performances. Quanto aos métodos este
estudo de caso é qualitativo, exploratério-descritivo, com finalidade de pesquisa
aplicada. O grupo participante foi constituido por cinco alunas com idades entre 17 e
46 anos. Os resultados apresentaram-se favoraveis a contribui¢ao do pilates mediante
a observacao do processo no tecido circense. Os beneficios dessa modalidade dizem
respeito a melhora do acrobata no controle consciente de todos os movimentos
musculares do corpo, com uma movimentagcdo espontdnea e harmoénica. Dessa
forma, é a coordenagdo completa do corpo e mente, validando a qualidade dos
exercicios e aprimoramento do corpo dos participantes da pesquisa.

Palavras-chaves: Tecido circense, Danca aérea, Pilates, Consciéncia corporal.



ABSTRACT

The current study presents a theoretical and practical approach of the experience
report on the benefits of pilates solo in the performance of acrobatics of the circus
practitioner, being an acrobatic aerial modality, also known as aerial dance that works
physical and cognitive aspects, such as body perception, muscle toning, endurance
and expression of feelings as art. This activity requires strength, flexibility and body
awareness. Pilates, a method developed by Joseph Pilates, serves as the basis for
more complete physical exercises for the body, based on six important fundamentals:
concentration, center, precision, breathing, control and fluidity. Based on these
specifications, the objective of this research is to report the observations regarding the
practice of the mat pilates method in the training of the acrobatic tissue practitioner.
Appropriating these benefits that pilates encourages to be developed by the acrobat
with emphasis on concentration, body control and improvement of strength. The
guiding question of this research was to reflect on the role of the pilates method for the
acrobatic tissue practitioner in their performances. As for the methods of this case
study, it is qualitative, exploratory-descriptive, with the purpose of applied research.
The participating group consisted of five students from 17 to 46 years old. The results
were favorable to the contribution of pilates through the observation of the process in
the circus fabric. The benefits of this modality concern the improvement of the acrobat
in the conscious control of all the muscular movements of the body, with a spontaneous
and harmonic movement, in this way, it is the complete coordination of the body and
mind, validating the quality of the exercises and improvement of the body of the
athletes. research participants.

Keywords: Circus fabric, Aeriel dance, Pilates, Corporal conscience.
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INTRODUGAO

A magia do circo transcende faixas etarias, condi¢des sociais, escolaridade e
na historia. A linguagem das apresentagdes circenses € de facil compreenséo e possui
caracteristicas distintas. O circo € uma modalidade diversificada desde o seu
surgimento como linguagem artistica, esta em dialogo com diferentes expressoes
humanas atraindo o publico mais diversificado pela sua plasticidade. O tecido
circense por sua vez encanta pela alta complexidade das acrobacias aéreas. Este
estudo se trata de um relato de experiéncia que tem como foco principal observar os
beneficios do pilates solo no desempenho das acrobacias do praticante de tecido
circense. A pratica do tecido acrobatico exige do corpo forga, controle corporal e
resisténcia. E uma modalidade aérea circense, executada em um longo tecido
suspenso, com uma divisdo ao meio e as duas pontas penduradas, na qual um ou
mais artistas realizam os movimentos com acrobacias e danca.

O tecido circense é uma pratica de extrema complexidade e a analise provinda
deste estudo demonstra que, apesar de sua performance ser executada através de
diversas técnicas, a introducdo do método de Pilates agrega na formacédo do
condicionamento fisico do praticante de tecido circense, através dos principios deste
método em cada exercicio, sendo eles: o centro, controle, concentragao, preciséo,
respiracao e fluxo.

Através do meétodo pilates solo a propositura é relatar as observacbes a
respeito da pratica do método pilates solo no treino do praticante de tecido acrobatico;
investigar uma melhor preparagéo do corpo para as acrobacias aéreas; observar a
influéncia da pratica do método pilates solo com énfase na concentragao, controle do
corpo e melhora da forga; pontuar o aprimoramento muscular no aquecimento antes
do treino de tecido acrobatico, utilizando o método pilates solo; e apresentar quais os
beneficios do método pilates solo para o praticante de tecido acrobatico em suas
performances.

A questdo norteadora desta pesquisa ao refletir o papel do pilates no
desempenho do acrobata, configurou-se no seguinte questionamento: qual a
influéncia do método pilates solo sobre o controle do corpo do praticante de tecido
acrobatico, utilizando os seis principios basicos do pilates para desenvolvimento do
condicionamento fisico dos acrobatas? O pilates, conhecido também por contrologia,

criado por Joseph Pilates, € um método de condicionamento fisico que atinge o corpo



12

e a mente procurando desenvolver um corpo uniforme, corrigir posturas erradas,
restaurar a vitalidade fisica, vigorar a mente e elevar o espirito. Trabalha a expansao
da capacidade de movimentos, aumentando o controle, a forga, o equilibrio muscular,
consciéncia corporal, desenvolvendo melhor coordenacéo e flexibilidade, facilitando
também a respiragdo consciente em cada exercicio.

A metodologia consiste em um estudo de caso, qualitativo, exploratorio-
descritivo, analisando um grupo de cinco pessoas, as quais participaram de aulas de
tecido circense realizadas no Centro de Referéncia de Assisténcia Social — CRAS do
bairro Alvorada de Manaus — Amazonas, sendo trés vezes na semana, com uma hora
e trinta minutos de aula, dessa forma sendo aplicados os principios de Joseph Pilates
para melhor execucéo das técnicas circenses.

Este estudo partiu da percepcao da falta de técnica e habilidade das alunas nas
acrobacias aéreas. Mesmo que algumas realizassem figuras consideradas de nivel
intermediario, ndo havia técnica e nem preparo fisico adequado, tornando a
modalidade perigosa. Dessa forma houve interesse em pesquisar respostas que
mostrassem a importancia do método pilates para praticantes de tecido circense, e de
que forma o pilates pudesse contribuir para o desenvolvimento dos acrobatas em um
contexto planejado e executado através dos exercicios no tecido.

O presente estudo aborda em seu primeiro capitulo a histéria e como se
desenvolveu ao longe dos anos o circo e o tecido acrobatico, que de acordo com
Castro (2005) e com base em informacdes de achados arqueoldgicos em antigas
cidades turcas, a origem do circo esta relacionada a caca Bull — a arte de dominar
touros. Mais tarde, no século Xll, as pragas, ruas e feiras tornaram-se palco para
artistas da musica, danca, malabaristas, acrobatas, adestradores de animais,
bonequeiros, entre outros que armavam um pequeno tablado, semelhante a um
banco, para conseguirem atencdo de todos e realizar as apresentagcbes — surgindo
assim o termo saltimbanco. O tecido acrobatico por sua vez sofre do senso comum
de ter surgido a partir da corda lisa, quando os artistas do circo faziam performances
na escalada do trapézio ou mesmo na instalagdo do proprio circo (SUGAWARA,
2014). Mas Castro (2005), relata que em 1999, durante sua visita ao Festival
Internacional de Acrobacias de Wugia (China), fora exibido por um pesquisador da
escola de circo de Bejin, apresentagdes em grandes panos de ceda nas festividades

dos imperadores da China por volta de 600 d.C. E de acordo com Bortoleto e Calca
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(2008), o relato mais antigo do ocidente € uma experiencia nas décadas de 1920 e
1930, quando artista utilizaram as cortinas de um cabaré em Berlim (Alemanha) para
realizar suas movimentacdes. E quando falamos sobre a danga aérea encontra-se
entendimento nas agbes e maneiras como o movimento possibilita as trajetérias
durante as acrobacias no tecido. Para Amado (2018), a danga dialoga com as
propostas nas experiéncias, potencializando a pluralidade do corpo, gerenciando
assim as vias de entrelagamento com a técnica do tecido circense.

No segundo capitulo € abordado a histéria e a metodologia de Joseph Hubertus
Pilates, criador da contrologia — método de condicionamento fisico composto por
corpo e mente, procura desenvolver um corpo uniforme, corrige posturas erradas,
restaura a vitalidade fisica, vigora a mente e eleva o espirito com base em seis
principios: concentracao, centro, controle, precisao, respiracéo e fluxo. De acordo com
Herdman (2014), Joseph foi uma crianga com varias adversidades de saude e se
inspirou nos ensinamentos dos pais, ginasta e neuropata que acreditavam na autocura
e medicamentos naturais, para suas ideias do método que desenvolveria mais tarde.
Joseph teve uma historia de vida cheia de reviravoltas, mas tudo o que ele havia
passado serviu de ensinamento e experiéncia. E foi na 82 avenida de Nova York em
1929, com sua esposa Ana Clara Zuner, proximo a varios estudios de danga que
Joseph fundou o seu estudio. Assim, diversos coredgrafos dancarinos famosos e
atores descobriram suas técnicas, como George Balanchine e Martha Graham. Anos
depois publicou um livro sobre o0 método dos 34 exercicios praticados no solo que
havia criado, logo apods outro livro a respeito do seu sistema de exercicios. E por estar
proximo ao mundo da danca e do teatro de Nova York, o método pilates se tornou
famoso entre os bailarinos e atores que buscavam ter mais forga, postura e, também,
iam em busca dos exercicios como reabilitagao.

Encontra-se no terceiro capitulo uma juncdo das técnicas aplicadas,
relacionando a importdncia do método pilates para o condicionamento fisico do
acrobata. Pois de acordo com Herdman (2014), pilates € a conscientizagdo da
maneira como usamos nosso corpo. Tratando-se de um sistema de exercicios fisicos
que favorece maior controle corporal, aumento da resisténcia, fortalecimento
muscular, melhora do equilibrio, controle e precisdo dos movimentos e auxilia na

respiracao consciente. E o tecido circense denominado também como dancga aérea
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trabalha aspectos fisicos e cognitivos, como percepgéao corporal, tonificagdo muscular,
resisténcia e expressao de sentimento como arte.

Em seguida temos a descricdo do relato de experiéncia com o0s passos
metodoldgicos do estudo, o qual observou a influéncia do método pilates no corpo do
praticante de tecido circense, apontando os resultados analisados de acordo com os
exercicios inseridos no treino, finalizando com a contribuicdo do estudo para o

processo de condicionamento fisico do acrobata.
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1. CAPITULO 1
1.1. TECIDO ACROBATICO E CIRCO

O circo € uma modalidade diversificada desde o seu surgimento como
linguagem artistica, esta em dialogo com diferentes expressdes humanas. De acordo
com Castro (2005), a origem da arte circense esta relacionada com a caga Bull, com
base em informag¢des de achados arqueoldgicos em antigas cidades turcas, mais de
8.000 anos atras, uma era em que a arte dominava touros. Segundo a autora,
existem aproximadamente 3.000 piramides de decoragdes do Egito que apresentam
imagens de malabaristas, equilibristas e acrobatas. Ha outras fontes da origem do
circo estar documentada na China, onde cerca de 5.000 pinturas foram
descobertasrepresentando a era dos acrobatas, contorcionistas e equilibristas.

Presumivelmente, a fagcanha foi uma forma de treinamento para lutadores que
exigem agilidade, flexibilidade e forgca. Outra hipbétese levantada é que essa
linguagem artistica vem do seriado de sucesso gregos e romanos e o exercicio fisico
na Grécia. No entanto, com base no precedente historico, o circo € em grande parte
sobre a sabedoria popular e o conhecimento oral do proprio circo. Ha também um
pequeno numero de autores especificos e bibliografia, principalmente no Brasil, eles
se preocupam em estudar as origens das linguagens circenses, suas varias
ramificagées eventualmente levam a duas ou mais versdes. No entanto, pode-se
observar que em todo lugar ha um registro de atividade, mesmo que seja vago e
relevante para o inicio do circo ou circos e a variedade de seus objetivos praticados.

O registro mais preciso de uma organizagao estrutural do circo e de seu
espetaculo que comecga a tomar forma nos moldes conhecidos atualmente é por volta
do século XVIII na Inglaterra (Europa). O circo que se consolidara estava diretamente
vinculado a uniao de cavaleiros militares e artistas ambulantes. De acordo com Castro
(2005), desde o século XlI nas pragas, ruas e até mesmo nas feiras quando passaram
a ter grande importancia na vida social e financeira da sociedade europeia, tornaram-
se palco para artistas de todos os segmentos das artes: musicos, dancgarinos,
malabaristas, acrobatas, adestradores de animais, bonequeiros, entre outros, que
armavam um pequeno tablado parecido com um banco para conseguir a atengao de
todos no lugar e em cima dele eram realizados espetaculos. Nesta ocasido, surgiu o

termo saltare in banco — saltimbanco.
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Aos poucos a doma de animais, funambulismo, magica, acrobacias e
comicidade, que ficava por conta dos palhagos foram tomando espaco das
apresentacgdes dos saltimbancos. Assim muitos grupos formaram-se, e de acordo com
Alice Viveiro de Castro, a companhia do ex-oficial da cavalaria britanica Philip Astley
por volta de 1770 foi a que mais se destacou, e o termo “circo” foi anos depois utilizado
por um antigo integrante da companhia de Astley, Charles Hughes, quando inaugurou

o Royal Circus.

O espetaculo do sargento Astley seguia uma estrutura marcial: cavalos,
cavaleiros, equilibristas, fundmbulos e acrobatas exibiam-se ao som do rufar
dos tambores (...). Um espetaculo baseado na disciplina militar e na
valorizagdo da destreza e do perigo deixava a plateia muito tensa; era preciso
criar um momento de relaxamento, provocar a quebra da tensao, deixando o
espectador aliviado, preparando-se para as préximas emocgdes. E é ai que
surge o palhago de circo! (CASTRO, 2005. p. 55-56.)

Gerard Fasoli trouxe para o Brasil em 1970 uma mostra de tecido em um evento
na Universidade do Circo (SANTOS, 2006).

Nos anos de 1970, inicia-se um processo de democratizagdo dos saberes
circenses, por meio do surgimento de escolar especializadas no ensino desta
arte. E foi a partir da década de 1980 que surgiu um importante movimento
denominado Circo Social, que consistia em projetos sociais que utilizam a
arte circense como ferramenta pedagodgica. Um pouco mais a frente, na
década de 1990, os conhecimentos circenses comegaram a compor o rol de
saberes tratados nas escolas regulares, algo que ja havia acontecido no inicio
do século XX de modo mais sutil nas maos dos proprios circenses. [...] O circo
passou a ser observado em diversos ambientes (escolas, pragas, parques,
festas, etc.) abarcando distintos dmbitos de atuagéo (artistico, educativo,
lazer, social e terapéutico) e, portanto, atendendo a diferentes objetivos como
artistico, social, terapéutico, educativo, lazer, condicionamento fisico, entre
outros. (GONZALES et al., 2014, p.122).

A producgéo circense no Brasil aumentou consideravelmente nos ultimos anos.
No entanto, esses estudos ainda sao pequenos se comparados a outros segmentos
e linguagens artisticas. O préprio circo brasileiro tem se preocupado pouco em
documentar sua histéria e sua arte, o que é preocupante do ponto de vista da
preservacao de uma linguagem artistica que € parte integrante de nossa cultura.

A magia do circo transcende faixas etarias, condi¢es sociais, escolaridade e
na historia. A linguagem das apresentagdes circenses € de facil compreensao e possui

caracteristicas distintas. Estranhamente, atrai o publico mais diversificado, até pela
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fluidez, podendo alcangar publicos que normalmente tém pouco ou henhum acesso a
linguagem das artes.

Sugawara (2014) fala sobre existir um senso comum que conta sobre o tecido
ter sido inspirado na corda lisa, modalidade antes feita de sisal e agora de algodéo
(este ultimo proporcionando mais flexibilidade e conforto nas travas). Parece que as
performances de corda surgiram das evolug¢des que os artistas realizaram na escalada
do trapézio ou mesmo na instalagao do circo, onde as cordas sdo usadas para subir
e descer das alturas. Que por sua vez é um dos aparelhos mais antigos do circo. Silva
(2013) afirma que essa € “uma versao que podemos concluir por inferéncia devido a
similaridade dos dois aparelhos, porém provas concretas sdo sempre dificeis dentro
do panorama circense”.

Em alguns aspectos, o tecido possui técnicas e caracteristicas semelhantes ao
da corda lisa, porém o tecido propicia mais elasticidade, em virtude de suas
possibilidades ao moldar-se corpo e adequar-se de acordo com o desempenho do
aluno. Alguns relatos indicam que o pano de circo foi aprimorado na Franga depois
que o francés Gérard Fasoli pesquisou com diferentes materiais (cordas, tecidos,
correntes etc.) na década de 1980 (DESIDERIO, 2003). Naquela época, era utilizado
um material bastante resistente no comprimento e ao mesmo tempo elastico na
largura, o que lhe confere grande plasticidade e leveza. Este material moderno é
chamado de liganete. Pode haver outras ligas sintéticas que podem ser usadas para
esta pratica. Mas o importante é que esse material suporta aproximadamente até
quatro vezes o peso do praticante, podendo assim promover seguranga aos acrobatas
e seus diversos objetivos como profissional, recreativo e educacional.

A auséncia de regras e a necessidade de ser inovador e criativo, préprios das
artes performativas, conduziram a varias formas de pratica do tecido na era moderna.
Assim, a forma como o tecido € amarrado pode variar, assim como a altura, e esses
fatores influenciam nos tipos de travas ou chaves, truques e quedas que podem ser

realizados.

Geralmente, o tecido é fixado acima dos 4 metros de altura (até 12 aprox.),
mas vale ressaltar que um trabalho de iniciagdo nesta modalidade pode deve
ser realizado a poucos metros de altura, o que oferece maior seguranga para
o aprendiz. Gradativamente, e a medida que o praticante for se
desenvolvendo e adquirindo qualidades, fisicas, técnicas e atitudinais
(confianga, etc.), a altura das evolugdes pode ser implementada.
(BORTOLETO e CALCA, 2007, p. 73)
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Uma pesquisa realizada por Batista (2003), mostra que a pratica do tecido
circense aparece em diferentes espagos e contextos, ndo apenas debaixo da lona do
circo tradicional, mas também em academias, teatros, escolas, universidades, boates,
clubes, dentre outros. Bortoleto e Machado (2003) distinguem os trés principais
ambitos de aplicagdo das atividades circenses: recreativo, educativo e profissional.
Podemos dizer que o tecido acrobatico ja é praticado nestas trés perspectivas e seus
praticantes, geralmente, s&o pessoas que se apaixonam pela beleza e plasticidade
desta modalidade, independentemente do objetivo de transformar-se num artista ou
profissional da area.

Dos aparelhos aéreos mais tradicionais utilizados nas artes circenses (trapézio
e suas variagdes, lira, bambu, corda indiana, aro olimpico etc.), o tecido € um dos
mais faceis de aprender, principalmente porque o material se adapta ao corpo e pode
ser ajustado de diferentes maneiras, dependendo das caracteristicas do artista.
Outros aparelhos, como o trapézio e a lira, exigem mais for¢a e controle corporal e
necessitam que o corpo do praticante se adapte ao aparelho, o que beneficia quem
tem mais flexibilidade e forga.

Como acabou-se de relatar, embora haja indicios de que a pratica de tecido
tem raizes centenarias, o desenvolvimento e aperfeicoamento das técnicas e
materiais utilizados nesta modalidade s&o mais recentes. Apesar da popularidade do
tecido no Brasil - um pais onde a maioria dos melhores artistas do mundo sao
formados, mas onde também trabalham milhares de artistas sem propdsito artistico -
sdo poucas as fontes que analisam cuidadosamente os varios formatos e técnicas
basicas do tecido.

A falta de uma metodologia especifica, a confusao terminolégica e conceitual e
a escassez de producao cientifica sobre o tema dificultam a troca de conhecimento
entre os profissionais e o desenvolvimento de um processo de ensino-aprendizagem
de qualidade. Como o tecido aéreo, como o nome sugere, flutua a uma certa altura
acima do solo, muitas vezes sem toca-lo, algumas medidas de seguranga devem ser
observadas para evitar acidentes ou pelo menos minimizar suas consequéncias.

A primeira e mais importante tarefa é verificar a instalagdo do dispositivo e a
vida util das faixas, manilhas e cordas nas quais ele esta suspenso. Normalmente,

cada artista realiza a fixagdo, manutengao e inspegao de seu proprio equipamento. A
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manutengao e a inspecéo devem ser realizadas regularmente. E aconselhavel instalar
faixas de seguranca adicionais (paralelas), caso a faixa de suporte principal se quebre.

A segunda medida é usar acessorios que oferegam protegdo em caso de
quedas, como colchdes de seguranga. No caso de um aluno, o bom senso do
professor, empatia e experiéncia é essencial. E aconselhavel iniciar os exercicios em
uma altura baixa e aumentar gradualmente a altura a medida que o aluno avancga.

Outro ponto importante € que mesmo com alguns metros de altura, nunca se
deve largar o tecido, pois as vezes a ideia de profundidade e altura pode se confundir
e um acidente pode ser causado por esse erro na percepg¢ao espacial.

O tecido, assim como as cordas circenses, tende a queimar, ferir a pele pelo
atrito ou machucar quando entram em contato com o corpo durante chaves e outras
acrobacias. Por isso, o uso de roupas adequadas que cubram a maior superficie
possivel do corpo, como as axilas, regidao abdominal, cintura e pernas, ajuda a evitar
escoriagdes e hematomas causados pelo contato brusco com o equipamento. Em
contrapartida, ha pessoas que preferem o contado do tecido com a pele, sente mais
seguranga, uma vez que nem todo tipo de tecido das roupas € adequado para a pratica
no tecido circense. Outro aspecto € o uso de substancias como o “breu”, que podem
proteger do suor das méaos e de outras partes do corpo, garantindo a aderéncia ao
tecido.

Em todas as modalidades de aéreas, o material deve ser de alta qualidade e,
se possivel, certificado. Deve ser capaz de suportar cargas superiores aquelas que os
artistas exercem com seus proprios corpos. Atualmente, recomenda-se o uso de
cordas dindmicas, semi-dindmicas ou estaticas (cordas de escalada) de alta
resisténcia certificadas por fabricantes reconhecidos e especializados. O mesmo se
aplica a mosquetdes, moitdes, roldanas, cabos e todo o material utilizado. Conhecer
esse equipamento e saber reconhecer desgastes e problemas, bem como sua correta
instalagao, € fundamental para evitar acidentes (ACAPTA, 2007).

Vale ressaltar que paises como Franga e Australia possuem leis federais que
regulam atividades artisticas, inclusive circos. Em particular, na Franga, qualquer
apresentacdo em que os artistas excedam a altura de 4 metros deve ser
acompanhada de medidas especiais de seguranca, como colchdes de protecédo e

lonas. Mesmo que tais regulamentos nao se apliguem em nossa sociedade, a
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compreensao dos sistemas e procedimentos de seguranga deve ser conhecida por
todos os profissionais e professores.

Como as travas e figuras envolvem o corpo do acrobata no tecido e vice-versa,
sugerimos que o tecido nunca seja largado, mas sempre mantido proximo ao corpo
durante as evolugdes, para criar uma situagao de intimidade e uma melhor percepgao
do aparelho. Uma condi¢do que aumentara o nivel de seguranga nas execugdes das
acrobacias.

Ndo podemos esquecer que a preparacdo fisica adequada, com
condicionamento especifico para o exercicio aéreo é fundamental para sua qualidade
e para o desenvolvimento efetivo do aprendizado. Nas modalidades em duplas é
fundamental manter uma excelente confianga e sincronismo entre os companheiros.

Esta cumplicidade sera garantia de seguranga e éxito no trabalho.

1.1.1 Dancga aérea

A danca aérea é um tipo de dancga suspensa, com utilizacdo de aparatos como
trapézios, elasticos, tecidos, cadeiras suspensas, etc., o estudo e criagcdo dos
movimentos se dao a partir da situagéo do corpo suspenso, podendo eventualmnete
ter contato com o solo (PEIXOTO, 2010).

Falando sobre a danca aérea, encontra-se entendimentos nas acbes e
maneiras como o0 movimento possibilita as trajetorias e percursos durante as
acrobacias, como se finda determinada posi¢cdo, observando de que forma o
movimento de pernas ou bragdes se soluciona nas figuras, travas ou quedas com a
temporalidade real do corpo-movimento e danga-tecido

Quando Desideiro (2003), relata sobre as apresenta¢cdes em grandes panos de
seda nas festividade dos imperadores da China 600 d.C, e fala também sobre o relato
mais antigo do ocidente ser de artistas realizando movimentagdes em cortinas nos
cabarés de Berlim.Pode-se dizer que a danga ja se encontrava no lugar da
contemporaneidade, pois ndo era necessario tecnicas do balé classico, por exemplo,
para se movimentar nos panos ou cortinas, mas a vontade de fazer o corpo mover-se

artisticamente e com poesia nas entrelinhas,

Esse modo de fazer danga expde um corpo onde nado ha discurso de
interpretacdo no sentido de simular algo a exemplo de uma histéria a ser
contada, de uma histdria que nado tenha sido vivenciada no corpo (SCHWAB,
2016, p.26).
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Para Amado (2018) a dancga dialoga com as propostas nas experiéncias, nao
ofusca ou retira de questao os erros, pois nao os vé dessa forma. A dancga potencializa
a pluralidade do corpo, os processos, as escolhas e as possibilidades na
simultaneidade das relagbes corporais existentes. Dessa forma o corpo gerencia e
realiza chances a partir da sua experiéncia, abrindo vias de entrelagamento com a
técnica do tecido circense no trabalho corporal. “O corpo que investiga € um corpo
que age, movimenta-se a partir de um exercicio interrogativo, duvidando de seus
modos corriqueiros de operar e que experimenta um conjunto de outras
possibilidades” (TRIPADALLI, 2011, p.56).

A danca laga um olhar sobre a diferenca de possibilidades de oposi¢cdes que
apresenta cada individuo. Desvalorizando o virtuosismo e assim nos lagando no

espaco para conhecermos enquanto movimento (AMADO, 2018).

E nessa experiéncia que o corpo se move em condicdes de possibilidades.
No exercicio intuitivo e especulativo, 0 movimento permite a experiéncia do,
embora sempre incompleto, entendimento de suas possibilidades e limites,
ou seja, no entendimento de sua ldgica, de funcionamento e das possiveis
relagdes com o ambiente, enquanto produz danga. (TRIPADALLI, 2011, p.65)

Ao relacionar tecido, corpo e dancga, revelam-se corpos construindo seu proprio
modo de se mover no espago aereo, a partir do repertorio de acrobacias, agregando-
se outras representagdes corporais, configuragdes e posi¢des ampliando as
possibilidades para o corpo do acrobata e enriquecendo a imagem visual para quem
as vé. “A danca se constréi numa zona de transitividade e tem como objetivo efetuar
conexdes que possam mobilizar experiéncias, reorganiza-las e assim sustentar a
producao de novos sentidos” (SHWAB, 2016, p.56)

‘O modelo de danga pautada em coreografias de passos e formas
estabelecidas em sequencias € visto nas praticas circenses quando se tem o interesse
de dialogar com tal linguagem e, por isso, apresenta-se aqui outra possibilidade de se
fazer ver outra forma de dialogar com a danga, discutindo e trabalhando
concomitantemente ao que ja existe no universo circense” (AMADO, 2018, p.185). E
de acordo com Neves (1987), a danga é movimento, mas o0 movimento nao é
essencialmente danca. A diferencga esta na danga exceder o movimento tornando as
obras corporais artisticas, dessa forma mesmo as acrobacias mais complexas podem

ser poéticas quando dancadas.
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2. CAPITULO 2

2.1 HISTORIA DE JOSEPH PILATES

Em 09 de dezembro de 1883 na cidade de Dusseldorf na Alemanha, nasceu
Joseph Hubertus Pilates. Filho de ginasta e neuropata que acreditava na autocura
com medicamentos naturais. E foram justamente as atividades dos pais que
inspiraram muitas das ideais de Joseph. Além de outro fator importante, os problemas
de saude da infancia. De acordo com Herdman (2014), Pilates fora uma crianga que
precisou vencer varias adversidades de saude, inclusive doencgas respiratorias. Com
o tempo passou a acreditar que todos esses problemas eram resultado da sua ma
postura, ma respiragao e dos maus habitos da vida moderna. Foi entdo o start para
uma grande mudanca de vida. Pilates comecou a se dedicar a atividades que poderia
melhorar sua saude e forga, inspirado nos treinamentos fisicos do seu pai. Na
adolescéncia, junto com as atividades fisicas, Pilates resolveu estudar intensamente
anatomia, fisica, biologia, fisiologia e medicina tradicional chinesa.

Com tanta dedicacgao, aos 14 anos tinha o corpo bem desenvolvido e a diversao
também era em clima de bem-estar para Pilates. Seu hobie preferido era esquiar.
Além de estudar era praticar exercicios de forga, box, mergulho, ginastica, kung-fu e
yoga. E todas essas atividades influenciaram muito as ideias de Pilates. O long stretch
e up stretch no reformer (vide glossario) por exemplo, sdo semelhantes a posi¢des da
yoga. Os exercicios de socos, inspirados nas artes marciais. Ja os movimentos na
chair (vide glossario), sdo similares a ginastica olimpica. Até os movimentos dos
animais, inspiraram Pilates na criacdo de algumas técnicas. Como o cat stretch (vide
glossario). As ideias dos seus equipamentos surgiram em 1912, quando Joseph foi
morar na Inglaterra onde lutou box profissional e fora artista de circo. Ensinou defesa
pessoal para os detetives na policia metropolitana de Londres (HERDMAN, 2014).

Dois anos depois, durante a primeira guerra mundial, Pilates foi preso pelas
autoridades britanicas, por ser alem&o. Entdo dentro dos campos de internamento
para presos da guerra, que elaborou seu plano de exercicios chamado de contrologia
baseado no controle da mente sobre os musculos.

Apesar das condigdes de saude e higiene precarias, Pilates incentivava seus
colegas a continuarem praticando atividades fisicas, pois ajudava a manter o

equilibrio, bem-estar fisico e mental. Dessa forma comecou a desenvolver os
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exercicios de met classes. Ao mesmo tempo que idealizava seus primeiros aparelhos:
cadillac e reformer (vide glossario), que posteriormente seria patenteado. Apds a
guerra, Pilates retornou a Alemanha e continuou envolvido em varias atividades.
Ajudou especialistas em danca e exercicios fisicos como Rudolf Laban. Foi convidado
a treinar os policiais de Berlim e os membros do exército alemao (HERDMAN, 2014).

De acordo com Herdman (2014), em abril de 1926, Joseph Pilates migrou para
os Estados Unidos da América e durante a viagem, conheceu a jovem enfermeira Ana
Clara Zuner, que futuramente tornou-se sua esposa. Entéo juntos, em 1929, fundaram
um estudio na 82 avenida de Nova York, em um prédio cheio de artistas e préximo a
varios estudios de danca. Assim, diversos coredgrafos dangarinos famosos e atores
descobriram suas técnicas, como George Balanchine e Martha Graham.

Em 1933, Joseph foi naturalizado americano e de acordo com Herdman (2014),
em 1934 Pilates publicou um livro sobre o método dos 34 exercicios praticados no
solo que havia criado, intitulado Your Health (Sua Saude). E em 1945 por medo de
roubarem suas ideias e métodos langou em livro a respeito do seu sistema de
exercicios — Return to Life Through Contrology. E por estar proximo ao mundo da
danca e do teatro de Nova York, o método pilates se tornou famoso entre os bailarinos
e atores que buscavam ter mais forca, postura e iam em busca dos exercicios como
reabilitacado. Por isso os exercicios de pilates tem muitas referéncias de balé classico,
como os alongamentos do barrel e cadillac (vide glossario).

Entdo na década de 60, o método ja estava com a popularidade em alta e
comecou a ser conhecido também fora de Nora York, pelos exercicios da contrologia,
criados la nos campos de internamento. Os exercicios tém foco na musculatura central
do corpo, que € ligada a estabilizagdo e equilibrio da coluna vertebral. O método
promove a conscientizacdo corporal e melhora a postura. Aos 83 anos, em 1967,
Joseph Pilates morreu por causas nao confirmadas. Mas seu legado ganhou o mundo,
com suas técnicas e exercicios difundidos pelos discipulos que estudaram o método
e praticaram diretamente com Joseph — entre eles Ron Fletcher, Carola Trier, Romana
Kryznowski e Eve Gentry (HERDMAN, 2014).
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2.2 METODO PILATES

Pilates € um método de condicionamento fisico composto por corpo e mente,
conhecido também como contrologia, procura desenvolver um corpo uniforme, corrige
posturas erradas, restaura a vitalidade fisica, vigora a mente e eleva o espirito.
Trabalha a expansao da capacidade de movimentos, aumentando o controle, a forga,
o equilibrio muscular, consciéncia corporal, desenvolvendo melhor coordenacgao e
flexibilidade. O método original trabalhava com a retificagdo da coluna, contragao do
abddémen, dos gluteos e do assoalho pélvico, chamado por Joseph Pilates de
powerhouse. Atualmente o pilates moderno nao trabalha com a coluna retificada,
procura-se preservar a restaurar as curvas fisiologicas.

Fundamentado em ensinamentos da cultura oriental, sobretudo relacionados
as nogdes de concentracao, equilibrio, percepgao, controle corporal e flexibilidade, e
da cultura ocidental a for¢ca e o tdnus muscular. Para Isacowitz e Clipping (2013), o
método pilates é um sistema de condicionamento fisico e mental que pode melhorar
a forga fisica, a flexibilidade e a coordenagéao, reduzir o estresse, melhorar o foco
mental e promover uma melhor sensacéo de bem-estar. Embora Joseph Pilates ndo
tenha imposto os principais fatores de seu método, segundo Isacowitz e Clipping
(2013) acredita-se que a respiragéo, concentragao, controle, precisao e fluxo sdo a
base de muitas abordagens do método pilates identificados ao longo das paginas e
de seus textos e coletados de filmagens originais e de outros materiais de seu arquivo.

“O método pilates pode ser para qualquer um e para todos” afirma Isacowitz e
Clippinger (2103). Pois o proprio Joseph Hubertus Pilates na infancia sofria de uma
série de enfermidades debilitantes que distorciam o seu corpo jovem e retardava o
seu crescimento. E quando Pilates era jovem, um sistema de nome Gymnastik estava
sendo proporcionado como método de aprendizado para controlar o corpo e melhorar
a forga, a resisténcia e a coordenacdo. Pilates foi atraido pela ideia de curar seu
proprio corpo com a pratica das atividades. Trabalhou arduamente para desenvolver
seu fisico e corrigir o desvio que tinha nas pernas e na coluna vertebral.

Segundo Herdman (2014), a ginastica nao era o unico exercicio que Joseph
praticava, tinha também o mergulho, o esqui, depois veio o boxe e defesa pessoal. E
por sua dedicagao, o reconhecimento comecgou a surgir. Mesmo novo na idade, Pilates
comegou a trabalhar como boxeador profissional e instrutor de defesa pessoal.

Desenvolveu as suas ideias a respeito da saude e da aptidao fisica com os prisioneiros
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de guerra, pois tinha sido considerado como estrangeiro inimigo em Lancaster e
depois na llha de Man. Ao retornar a Alemanha, ap6s a guerra, Pilates teve o primeiro
contado com a danca através de Rodolph Von Laban que acabara de criar a
Labanotacdo. E a partir dessa experiéncia, Joseph percebeu que poderia conduzir
inumeras colaboragdes produtivas, pois os bailarinos necessitavam que seu corpo
agisse com precisdo quando submetido a um grande estresse, que os tornava
vulneraveis a lesdes, algo que Pilates os ensinaria a evitar ou curar.

A contrologia surgiu para resultar em uma maior flexibilidade, para expandir os
movimentos, desenvolver habilidades motoras, correcbes de posturas e forga
muscular. Joseph acreditava na possibilidade de desenvolver um corpo uniforme
através do seu método. Ele buscava alcangar o seu préprio condicionamento fisico e
mental. E assim foi considerado um homem a frente do seu tempo, pois conseguiu
desenvolver um método que enxergava o ser humano por completo, considerando
suas mais diversas interagdes estruturais e mecanicas.

Através da contrologia, Joseph buscava promover e restaurar a integridade
fisica com exercicios dinamicos e ludicos. E na execucido das atividades, ele
enfatizava sobre a necessidade de seguir as orientagées de forma correta, com
paciéncia e persisténcia, para alcangar um resultado eficaz. Pois por trabalhar mente
€ corpo em conjunto ndo s&o necessarias muitas repeticdes para sentir quais séo as
areas responsaveis para execucdo do movimento proposto. O mais condizente ao
método, seria tornar o exercicio desafiador através das estratégias intensificadoras do
movimento, visto que o posicionamento de cada estrutura corporal tem grande

importancia.

2.1.1 Principios do método pilates

O método de Joseph Pilates € baseado em fundamentos anatémicos,
fisiolégicos e cinesioldgicos. O termo contrologia é baseado no objetivo principal do
método: o controle da mente sobre o corpo. Sendo necessario ambos para que 0s
exercicios sejam executados com maior precisdo. Joseph foi um dos primeiros
estudiosos a considerarem uma visdo holistica do corpo. Ele préprio definia a

contrologia como “arte do controle e equilibrio entre mente e corpo em sua totalidade”,
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pois consiste na totalidade de movimentos musculares do corpo humano, dessa forma
atinge-se a correta coordenagao do corpo e mente.

Segundo Craig (2003), Joseph afirmava que frequentemente respirdvamos
errado e usando apenas uma fracdo da capacidade do pulméo, dessa forma para
Pilates a respiragao consiste sendo um dos aspectos essenciais para a propria vida.
A principal fungéo do sistema respiratério é fornecer oxigénio e remover o diéxido de
carbono dos tecidos do corpo. Os principios fundamentais possuem uma igualdade
na importancia deles para cada exercicio. Porém, a respiracéo é considerada sendo
do corpo, da mente e do espirito, como o proprio Joseph via a mesma.

Para Isacwitz e Clippinger (2013), a respiragdo tem um papel vital na maioria
dos sistemas mente-corpo. E considerada por inimeros profissionais do pilates como
sendo uma importancia suprema na pratica do método. Manter a concentragao
mental, o alinhamento do corpo e a estabilidade durante todo o processo dos
exercicios € fundamental na execucdo destes. Treinar a mente para se manter
concentrada em cada movimento do préprio corpo e na respiragado ajudara na sua
memoaria muscular, sendo assim mais facil repetir a acdo na préxima vez. A inalagcao
completa abrindo lateralmente as costelas e a expiragdo do maximo de ar possivel
ocorre uma melhor oxigenagao muscular e corporal global.

O método pilates incorpora em sua pratica a necessidade da concentragao.
Todo o movimento deve ser iniciado na mente e a eficiéncia deste depende do controle
que a mente possui sobre cada uma das células musculares. E necessario estar
atento as instrugdes e as suas proprias execugdes, para nao se perder nos detalhes
do movimento. Por ser um método de exercicios que necessita uma maior atencao
para execug¢ao adequada, a concentracao € indispensavel, pois através dela que se
chega a maestria em relagdo aos demais principios.

Pilates definiu o centro como powerhouse — o centro da forga, o ponto forte do
controle corporal. Construidas por quatro camadas abdominais: o reto do abdome,
obliquo interno e externo, transverso do abdémen, eretores profundos da espinha,
extensores, flexores do quadril juntamente com os musculos que compdem o perineo.
Toda essa estrutura € um sistema suporte responsavel pela sustentacdo da coluna e
orgaos internos. O fortalecimento desta musculatura proporciona a estabilidade do
tronco e um alinhamento biomecanico com menor gasto energético aos movimentos.

Para Joseph o movimento deveria partir do centro e depois ir para as extremidades
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do corpo. E apesar de o método pilates trabalhar a rigidez central, também busca a
mobilidade adequada dessa regido com exercicios entre a flexao e extensao vertebral.
Aprimorar o controle do corpo € essencial para dominar uma habilidade. Para
ter um controle apurado requer uma grande quantidade de pratica, o que pode auxiliar
no desenvolvimento da forga e flexibilidade necessaria aos musculos e permitir o
desenvolvimento de mais programas motores refinados. A atengdo com o controle
ajuda na coordenagdo motora e evita contragbes musculares inadequadas ou
indesejadas, promovendo exercicios com qualidade. A obtengdo do controle é
resultado do dominio da respiracdo, a concentragdo e a centralizagdo, pois €
impossivel atingir o controle sem antes desenvolver os trés principios citados e assim
estara totalmente presente no momento da execu¢do do movimento. E apds a
dominancia desses quatros principios da contrologia, se atinge a preciséo e fluidez.

A precisao é fundamental ao distinguir o método pilates dos diversos outros
sistemas de exercicios. Deve-se verificar sempre a posicdo antes de comecgar os
exercicios. Se o corpo estiver fora do alinhamento, mesmo que por alguns milimetros,
0 exercicio ndo tera seu rendimento maior. De acordo com Isacwitz e Clippinger
(2013), a precisao esta relacionada a ativagdo dos musculos isolados e ao mesmo
tempo a integracdo dos musculos necessarios para o movimento. Uma execugao
imprecisa do movimento resultara em uma sobrecarga desnecessaria na estrutura
corporal, além da diminuigdo dos beneficios gerados pelo método.

O fluxo exige uma profunda percepgdo do movimento e engloba a atividade
muscular e o controle do tempo. Para Kryzanowska apud Isacwitz e Clippinger, 2013,
p. 3, o método pilates de fluxo & “movimento que flui externamente a partir de um
centro forte”. A fluidez dos movimentos garante o minimo de sobrecarga articular. O
movimento executado da forma adequada tende a sobrecarregar menos as estruturas

do corpo. A movimentagao durante o método deve ser suave e continua.
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3. CAPITULO 3

3.1 TECIDO CIRCENSE E PILATES — UMA JUNCAO DE TECNICAS
APLICADAS

O tecido circense € uma modalidade aérea acrobatica, também conhecida
como danga aérea que trabalha aspectos fisicos e cognitivos, como percepgao
corporal, tonificacdo muscular, resisténcia e expressao de sentimentos como arte. A
danca neste contexto aponta um modo de criagao de outras condigdes corporais para
a adaptagao no tecido, tornando-se plausivel a medida que propde iluminar
entendimentos de compreensao a forma de organizagao dos padrdes corporais e sua
aleatoriedade. Por sua vez, a metodologia que Joseph Pilates desenvolveu serve
como base para exercicios fisicos mais completos para o corpo, tendo como principios
seis fundamentos importantes.

Isacowitz e Clippinger (2013) falam que mesmo Joseph Pilates n&o tenha
especificado seu método, os principios que formam a base desse estudo sio:
concentracao, centro, controle, respiracao, precisao e fluxo. Um trabalho de mente e
corpo fundamental para o praticante de tecido circense, pois esta modalidade exige
forga para subir e manter-se aéreo por minutos e conseguir realizar acrobacias com
exceléncia e retornar para o chdo com seguranga. A flexibilidade é significativa para
o praticante, pois o corpo se torna acessivel para o tecido, podendo realizar
movimentos mais elaborados. A concentragao e respiragao sdo essenciais, visto que
ha risco no tecido circense, portanto, manter uma respiragcao consciente e ter dominio
de cada movimento realizado é de grande valia para o acrobata.

O controle do corpo é fundamental para iniciar no tecido acrobatico,
controlando o espacgo e o tempo do préprio corpo, aplicando os principios do pilates.
Bortoleto (2008) explica que é por meio da forga, flexibilidade, postura, coragem e
outras qualidades que exigem esforgo constante e treinamento cuidadoso que a
acrobacia desempenha um papel importante no circo. Através das dinamicas e dos
muitos exercicios circenses, os atributos atléticos trabalham juntos para a realizacdo
das atividades acrobaticas ou circenses, evitando assim qualquer tipo de lesdo ou
acidente.

Herdman (2014) afirma que “pilates ndo é apenas um conjunto de exercicios: é

uma conscientizagao da maneira como usamos o0 nosso corpo”. O método pilates solo
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€ um sistema de exercicios fisicos que favorece maior controle corporal, aumento da
resisténcia, fortalecimento dos musculos do centro da for¢a e da cintura escapular e
pélvica que promovem estabilidade posterior para o tronco, contrapondo-se a agao da
gravidade, gerando resisténcia e melhorando o equilibrio, além de melhorar o controle
e a precisao dos movimentos e ajuda na respiragao consciente. Esses sao fatores
importantes para o praticante de tecido acrobatico ter o seu maximo desempenho em
uma performance, pois, geralmente o tempo que se passa no tecido € longo, exigindo
forca e resisténcia. A respiragdo controlada e consciente ajuda manter a leveza e
fluidez durante todo momento, promovendo economia de energia e garantindo a
eficiéncia dos movimentos. O método pilates solo conta somente com o auxilio do
corpo na realizagdo dos exercicios, dessa forma alguns dos movimentos tornam-se
mais pesados, pois o praticante ndo tem a ajuda do aparelho. Além de fortalecer o
corpo inteiro, trabalha-se muito com alongamento, e exercita o equilibrio. O trabalho
€ progressivo, intenso, promove forga, e o individuo avanga de acordo com sua propria
limitagdo, tornando-se ao praticante, aulas desafiadoras.

De acordo com Bortoleto (2006), a utilizagdo dos jogos acrobaticos promove
sensacodes e formam uma motricidade que auxilia no andamento de varios aspectos
da conduta humana, o que contribui de forma especial na formacgao dos alunos e estas
atividades destacam a criatividade, cooperagao, interculturalidade, expressao
corporal, assim como as habilidades e capacidades motoras, forca e, também a
flexibilidade. Para os praticantes de nivel intermediario com aprimoramento da forca
e flexibilidade, com facilidade de efetuar as acrobacias aéreas, necessita-se da nogao
temporal e espacial em todas as partes do tecido, ao se enrolar e desenrolar em
qualquer posi¢cao ou movimentagao, requerendo assim um nivel de coordenagao para
executar de forma correta o exercicio praticado.

Envolvendo-se assim, na consciéncia corporal a respiragdo perspicaz, a
clareza dos gestos, o equilibrio, a coordenagado dos membros e a consciéncia espacial
para uma pratica qualitativa que beneficia o corpo do individuo na proporgcdo ao
suplicar movimentos e esforcos multiformes, pois se diversifica ao uso da flexibilidade,
coordenacao, forca e amplidao fisica.

Em adigdo o método pilates pode ser utilizado no treino dos acrobatas de tecido
circense como opcéao de fortalecimento dos musculos estabilizadores do tronco e o

centro da forga, englobando todo o grupo abdominal, melhora da flexibilidade e
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aumento da consciéncia corporal. O método pilates tem como base as técnicas
orientais e ocidentais, procurando integrar o trabalho corporal e mental durante a
execugao de cada movimento. (Pires e Sa, 2005). Na danga e na acrobacia o
alinhamento postural € o segredo para o equilibrio e execugdo dos movimentos.
Nesse sentido € essencial ter as orientagdes corretas, mas acima de tudo a percepg¢ao
corporal para uma autocorregao postural.

Romana, bailarina da School of American Ballet, foi discipula de Joseph apds
experimentar em seu proprio corpo os efeitos do método pilates para recuperar seu
tornozelo de uma lesdo. O conheceu através de Geoger Balanchine. E diferente do
que ela pensava, Joseph nao tratou da lesdo em especifico. Ele passava exercicios
para todo o corpo, e apds a terceira sessdo nao havia inchaco e nem dor na area

lesionada. Entdo Romana compreendeu um dos principios do método, a circulagao.
Eu percebi que algo estava diferente, uma sensagéo agradavel de equilibrio
e de forga integrados, que eu nunca tive antes de trabalhar com Joe. Senti
que tinha um completo controle de cada parte do corpo. Minha perna estava
perfeita e meu trabalho estava melhor do que nunca. Desde aquele momento,
passei a acreditar em Pilates (Kryzanowska, 2001).

De acordo com Sampaio (1999), na danga s6 € possivel ver resultados se
houver dois conceitos: a postura em que o bailarino trabalho seus musculos e a
energia que deve emanar do seu corpo. Todas as partes do seu corpo tém que estar
alinhadas, coluna e esqueleto axial. Contudo, Picon et al (2002) salientam que a
quantificacdo da sobrecarga nos movimentos de balé foi pouco explorada, faltando
mais estudos para a prevencao de lesdes nesse tipo de treinamento. Por sua vez,
método Pilates sobre bailarinos ja foi realizado diversas vezes e tem se mostrado
muito eficiente para aperfeicoamento destes profissionais (AHEARN, 2006).

O pilates tem alcangado grande visibilidade e utilizagdo entre a comunidade
artistica, principalmente da danga (BITTAR, 2011). Que por sua vez, busca no método
de Joseph uma melhor performance fisica para um corpo heterogéneo para assim
tornar possivel qualquer tipo de movimentag&o independente do seu estimulo ou meio
como a danga aérea no tecido acrobatico como discorrido neste estudo. E apesar das
acrobacias aéreas terem suas metodologias com inicio, meio e fim, a danga aqui néo
da certeza de técnica ou método, ela se relaciona com um mundo de possibilidades
onde estima-se probabilidades, fora de padrdes e manuais fechados. Afinal tratando-
se do corpo aéreo nao ha como assegurar garantias apenas ter o olhar sensivel para

0 que ver e compreender tecnicamente as acrobacias realizada.
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RELATO DE EXPERIENCIA

Iniciei a atividade como professora substituta a convite do professor
responsavel pelas aulas de tecido acrobatico no Centro de Referéncia de Assisténcia
Social do bairro Alvorada em Manaus — Amazonas. A data de execucgao fora de 11 de
julho de 2022 a 28 de outubro de 2022, totalizando 3 (trés) meses e 15 (quinze), sendo
trés vezes na semana, com uma hora e trinta minutos de aula. Em um espaco parecido
com chalé aberto, com estrutura de aproximadamente 3 (trés) metros de altura onde
o tecido feito do material liganete ficava preso. Tatames eram utilizados como base
do tecido, pois ndo havia o material indicado para seguranga, sendo o colchdo de
ginastica artistica com medidas de 3m x 2,40m com o desejado de no minimo 40cm
de altura. O perfil caracteristico dos participantes era de jovens e adultos entre 17 e
46 anos. O método de pilates solo foi escolhido porque se trata de uma modalidade
que trabalha o equilibrio com o peso do préprio corpo.

O estudo foi realizado a partir da percepc¢ao da falta de técnica e habilidade das
alunas nas acrobacias aéreas. Na primeira semana fora observado como se
comportavam durante toda a aula, desde o aquecimento, o momento em que estavam
realizando as figuras no tecido e até mesmo na descida. Era visivel a inexisténcia de
forca e resisténcia durante os movimentos propostos pela falta de preparo fisico
adequado para essa modalidade.

Como o objetivo das alunas era executar os movimentos no tecido, nao foi
possivel realizar aulas especificas de pilates solo com os 34 movimentos criados por
Joseph. Mas tendo em vista a deficiéncia do preparo fisico das integrantes do grupo,
foi aplicado os principios do método pilates. A experiéncia consistiu nas aulas de
tecido acrobatico com a aplicacao dos seis principios fundamentais do método, sendo
concentragéo, centralizagdo, controle, precisédo, respiragado e fluxo. E alguns dos

exercicios de abdominais, como: roll up, single leg stretch e double leg stretch.
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Figura 1 — Roll up

Fonte: VOLL Pilates Group (2021, p. 6)

Figura 2 — Single leg stretch

Fonte: VOLL Pilates Group (2021, p. 6)
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Figura 3 — Double leg stretch

Fonte: VOLL Pilates Group (2021, p. 6)

A aplicacdo da técnica que foi utilizada, consistiu em aquecimento antes da
subida no tecido. Enquanto realizavamos o alongamento e faziamos o trabalho de
forga (consistindo em abdominais, flexdes e agachamentos), utilizavamos os seis
principios do método pilates em cada movimentacdo e, também na execu¢ao dos
exercicios no tecido acrobatico.

A énfase da aplicagao dos principios de Joseph Pilates eram: no aquecimento
€ nos exercicios aéreos, pois trata-se de uma pratica dificultosa, portanto o aluno
precisa estar concentrado nas acdes e na execu¢cao dos movimentos no tecido,
ativando o centro do corpo, dessa forma proporcionando mais controle e precisdo nos
exercicios, mantendo a concentracao, respiracao e o fluxo dos movimentos.

Logo apds o primeiro més de aula com a aplicagdo dos seis principios do
meétodo pilates, era notério o quanto as alunas haviam adquirido forga, resisténcia e
principalmente consciéncia corporal em decorréncia da concentragado nos exercicios,
com isso sabiam exatamente tudo que precisavam fazer para as acrobacias serem
executadas da melhor forma. Até a subida no tecido ou as inversdes passam a ser
sem “truques”, digo sem pulinhos, impulsos ou balango. Nao ficavam presas nas
travas por falta de atencdo ou diregao, e conseguiam sair das figuras, finalizar as

movimentagdes e descer sozinhas com seguranga.
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Durante as aulas, as proprias alunas relatavam o quanto haviam adquirido forga
com os exercicios de aquecimento no solo e com as corregdes dos movimentos no
tecido, pois antes como elas n&o tinham forga e acabavam executando alguns
movimentos com “truques” e ndo da forma correta, ocasionando algumas até vezes
dores desnecessarias. Falavam também sobre como elas tinham maior consciéncia
corporal quando pensavam e executavam os principios do método pilates no momento
das acrobacias, principalmente nas figuras invertidas. Outro ponto enfatizado pelas
alunas, era sobre a respiracéo correta, fruto da concentragcdo durante os exercicios.
Eram alunas dedicadas e esforcadas, e mesmo com as adversidades, elas sentiram
em seus proprios corpos o quanto o método pilates é eficaz e pode auxiliar na melhora
da performance do corpo e da mente, uma vez que Joseph enfatizava a importancia

de estar e permanecer concentrado no exercicio a ser executado.

Figura 4 — Libélula
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Figura 5 — Espingarda

Figura 6 — Bailarina
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Figura 8 — Esquadro com apoio no ombro e trava méo
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CONSIDERAGOES FINAIS

Os conceitos que abordam o tema deste estudo sdo: Tecido Circense e o
Método Pilates, focando na influéncia do método pilates para os praticantes do tecido
acrobatico, por se tratar de uma pratica de extrema complexidade .A analise provinda
deste estudo demonstra que, apesar de sua performance ser executada através de
diversas técnicas, a introdugao da método pilates agrega na formagao do profissional
praticante do tecido circense, através dos principios deste método, sendo centro,
controle, concentragao, precisao, respiracao e fluxo. Advindo da problematica acerca
de qual a influéncia do método pilates solo sobre o controle do corpo do praticante de
tecido acrobatico, objetivando relatar as observagdes a respeito da pratica do método
de Joseph no treino ou performance do praticante da aula de tecido que fora aplicada
ao longo do periodo em questao.

Optou-se pelo método de estudo de caso qualitativo, exploratorio-descritivo,
pois a pretensao era mostrar as observacoes feitas ao longe dos trés meses e quinze
dias no CRAS do bairro Alvorada com a implementagao do método pilates no treino
das alunas de tecido circense, que de acordo com o Creswell (2007), o investigador
explora um ou mais sistemas limitados, ao longe do tempo e através da coleta de
dados detalhada, utilizando multiplas fontes de informacdes, como observagao e
relatos dos envolvido no caso deste estudo, para relatar a descrigdo de um caso e dos
temas a ele relacionados. O estudo de caso €, portanto, um método considerado util
quando o objetivo é analisar um fenébmeno amplo e complexo, em que o conhecimento
acumulado seja insuficiente para a proposicao de relagdes de causa e efeito (Bonoma,
1985, p. 207).

No decorrer deste trabalho, fora possivel perceber a influéncia dos principios
do método pilates nas alunas em relacdo as acrobacias no tecido circense, com
énfase na concentracao, controle do corpo e melhora da forga. A pesquisa mostrou-
se relevante para nés, acrobatas, provando ao longo do processo que os principios
que envolvem a contrologia, associando a metodologia juntamente com as
acrobacias, realmente faz a diferenga no desempenho do praticante.

Os tedricos citados nesta pesquisa transmitiram conhecimento e contribuicéo
na construcao dessa pratica especifica do circo, a qual se utiliza o tecido circense e 0
método de Joseph Pilates para tornar essa modalidade mais eficaz e segura. Com
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isso foi possivel observar a capacidade das alunas e constatar o avango no dominio
do controle do corpo, concentragdo e melhora da forga.

A postura, respiragdo, o ganho de flexibilidade, melhora do equilibrio e
coordenacgao motora sdo beneficios que o método pilates proporciona e que, por sua
vez, o praticante de tecido acrobatico precisa para que suas apresentagdes sejam
eficientes e com riscos menores de acidente. O método pilates solo tem a intenséo de
fazer o praticante conhecer a estrutura e o peso de seu proprio corpo.

Sugere-se a utilizagdo do método pilates em qualquer ambito que trabalha o
corpo, visto que é fundamental para o processo de evolugdo dos acrobatas, como
tonificagcdo muscular, postura e condicionamento fisico. Dai a grande importancia e o
objetivo de um treino bem elaborado, para os praticantes dessa modalidade. O
acrobata sem preparo fisico tem possibilidades de apresentar dificuldades nas
movimentagdes aéreas, principalmente naquelas de cabecga para baixo, com travas
ou quedas. Dessa forma € indispensavel a fase do desenvolvimento de forga, controle
do corpo e concentragao.

De acordo com os relatos de satisfagcdo das proprias alunas com o método
aplicado durante as aulas para a melhora da forca, a consciéncia corporal e
concentracado, pode-se dizer que os objetivos foram alcangados. Neste sentudi,
verificou-se que podemos incluir pilates no treino do acrobata de tecido circense como
um dos diversos outros exercicios ja utilizados. Conforme a literatura estudada, o
método pilates € um treinamento fisico unificado da mente e corpo baseado na
concentracao, controle, centro, precisao, respiracao e fluxo, esta intimamente ligada
ao desenvolvimento de um corpo com qualidade de movimentos.

Em um contexto geral, a contrologia possibilita ao acrobata controle consciente
de todos os movimentos musculares do corpo, com uma movimentagéo espontanea
e harménica, dessa forma ocorre a coordenagdo completa do corpo e mente,
validando a qualidade dos exercicios.

Por fim considerando a contribuicdo para as habilidades aéreas das alunas
observadas e que nado é uma producao finalizada, espera-se que mais pesquisas
dessa natureza sejam feitas a partir da tematica da construcdo de um corpo apto para
acrobacias aéreas de todos os niveis de dificuldade. Dessa forma, venham a contribuir
positivamente no desempenho dos praticantes, ampliando o conhecimento e

diversificando os métodos.
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GLOSSARIO

Reformer — Caracteriza-se por ser em forma de cama e é composto por
carinho deslizador e cinco molas (duas vermelhas nas extremidades, uma azul, verde
e amarela no meio), barra alta e baixa que podem ser utilizadas em dois niveis de
alavanca, perto (mais intenso) ou mais afastado (menos intenso) dos pés da cama;
cordas que sao utilizadas com algas nos pés ou de maos; acessorios (caixa longa,

meia lua, plataforma).

Fonte: PROFISIO Shopping A loja da fisioterapia, 2023

Chair — Aparelho em forma de cadeira com molas de mesma intensidade,
pedal antiderrapante e trés pares de parafusos em escalas (alavancas) que favorecem

o controle de carga.

Fonte: PROFISIO Shopping A loja da fisioterapia, 2023
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Cadillac — Possui duas barras de ferros fixas a um colchao, barra de trapézio,
dois pares de alga de tornozelo e coxa ajustavel, duas barras moveis (uma vertical e

outro horizontal) e é utilizado para os exercicios aéreos.

Fonte: PROFISIO Shopping A loja da fisioterapia, 2023

Barrel — Aparelho de degraus dispostos como em um espaldar com uma meia

lua fixa a frente.

Fonte: PROFISIO Shopping A loja da fisioterapia, 2023.

Ao falarmos do long stretch e up stretch no aparelho reformer, € necessario
compreender que o long stretch na verdade é uma serie de exercicios para o Centro
e pelo Centro, passeando pela estabilidade da coluna neutra, em extensao, em flexao

e mobilizando em flexdo, que trabalha também os ombros. E o up stretch € uma das
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variagdes dessa serie. As molas a serem usadas no aparelho vai depender da
quantidade de resisténcia desejada.

Long stretch — posiciona as maos na barra de pés do reformer, pise com a
ponta do pé entre os apoios de ombro, na dobra do apoio da cabega, com a carruagem
contra o batente. Mantendo as pernas ativadas e retraidas em diregcao a linha média,
abdémen contraido, céccix apontando para os calcanhares e bragos firmes na barra
para evitar que os ombros e a parte superior das costas desalinhem, mantendo assim
o0 corpo em uma linha reta da cabecga aos calcanhares e ombros na diregao dos

punhos.

Fonte: ANYTIME Pilates, 2023.

Up Stretch — em pé no reformer contra os apoios de ombro, com as maos na
barra de pés. Os calcanhares na metade dos apoios de ombro e as pernas devem

estar retas e a coluna em posicéo plana para tras.

Fonte: ANYTIME Pilates, 2023.



