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INTRODUGAD

BAO® - 2017

Neste E-book vou te mostrar as 7
etapas para se tornar um bailarino(a)
adulto(a) realizado(a) e mostrar
como centenas de pessoas tem
alcancando resultados
surpreendentes fazendo aulas de
ballet em casa, aplicando conceitos
simples e logicos dessas 7 etapas.

E vocé pode estar se perguntando: “
Como é possivel aprender ballet em
casa?’.

Eu também iria duvidar, se nao
tivesse o prazer de acompanhar a
evolucao dos meus alunos Online.

O processo de aprender em casa, ha
verdade, € muito simples. A partir do
momento que Vocé tem acesso a um
método exclusivo, que desenvolve a
auto-correcao, vocé comeca a
realmente aprender ballet e nao
apenas copiar, ou seja, vocé passa a
saber exatamente o que esta
fazendo e como esta fazendo.
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SINDROME DO PAPAI NOEL

Pare um pouquinho e pense, como € o seu papai noel?

Qual imagem te vem a cabeca?

Um velhinho, barrigudinho, de roupa vermelha, barbinha branca? Pois &, essa
€ a imagem que a maioria das pessoas tem, mas.. quem disse que o papai
Noel é desse jeito?

Essa € a imagem que criaram, para que a gente visualizasse um papai Noel.
Por baixo de toda aquela roupa, com certeza existe um jovem ou um senhor
de bermuda e chinelo e deixa eu te contar, com o ballet fizeram a mesma

coisa.

As pessoas acreditam que para fazer ballet, precisa ser magrinha, ter
comecado aos trés anos de idade, precisa ter um fisico virado para a lua.. as
pessoas acreditam que ballet é so para profissional.

O profissional sim, aquela menina que quer fazer ballet, porque quer entrar
em uma grande companhia, ela tem que seguir algumas exigéncias que o
empregador faz, mas novamente, isso para quem quer se tornar profissional.

E esse acaba sendo o nosso papai Noel vermelho no ballet, as pessoas
pensam em bailarina, pensam em ballet, vem aquela visao da bailarina
magrinha, linda, alongada, novinha.

Mas ballet nao é so isso.

O Ballet € uma modalidade de danga, como outra qualquer, como zumba,

como danca de salao, jazz e por ai vai...rsrs

A partir do momento que a gente entende que o ballet tem a imagem do
papai Noel vermelho, mas, por baixo disso existe algo muito maior, que é

uma modalidade de danca e sendo assim tem diversos beneficios como
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atividade fisica, liberando algumas
substancias no nosso organismo, fazendo
com que tenhamos a sensacao de bem
estar.

Inclusive, tem sido muito indicado
também para quem tem depressao.

Por ser uma modalidade artistica, a gente
acaba liberando a mente (eu até brinco
que ballet € meditacao) e aumentando a
sensacao de bem estar, além disso pode
ser uma atividade para quem nao gosta
de academia.

Lgente comeca a olhar o ballet

N, sem a sindrome do papai Noel a
gente comeca a ver que ele é algo muito
maior, pode ser um momento de vocé se
conectar consigo mesmo e tudo isso
sendo uma modalidade de danc¢a, eu nao
preciso ser um profissional do ballet, eu
posso fazer porque eu gosto, porque eu
“=1amo isso.

\Ent30o a primeira coisa a fazer como

" bailarina adulta, € eliminar a sindrome do
papai Noel, enquanto vocé acreditar que
para fazer ballet precisa ter determinado
biotipo que as bailarinas profissionais tem,
VOCé Nao vai conseguir avancar por todas
as etapas para ser uma bailarina adulta
realizada, pois em algum momento vai se
frustrar e acabar desistindo.
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2% ETAPA

SINDROME DO PATINHO FEIO

-

g

E ok

Toda bailarina adulta ja passou, vai
do patinho feio. '
A maioria dos praticantes de ballet'pre
desenvolver melhor e essa ferramenta,
momento usamos essa ferra
desempenho e melhora

v

O gkdnde problema € quando usam

laranja com banana.

-,

E muito comum, chegar um uma sala de ballet, olf
frente e falar “Nossa, a perna dela ta subindo mais
passo ela faz melhor que eu”. Eu comecgo a comg

guando eu comparo eu, o meu desempenho, o O Mmeu te

Ois, 0 outro,
outra genética, outro estimulo, outro estilo de vida s facilidades, M\_
dificuldades. i

Mmeu tudo com o outro, eu estou sendo desleal co

Entao temos que tomar cuidado com isso.
Eu ndo posso me comparar com o outro. Tenho sim sar a ferramenta
de comparacao, mas para comparar laranja com lara@@ eu comigo mesma.

Como eu estava na aula passada e como € que eu €Ste

o

a aula hoje e isso é

uMma coisa para a vida, nao so para a aula de balle
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|
ymparando com o outro e vou para a aula
ontece € entrar em uma sala e pensar

ao sei.. ah nao, eu Nao vou conseguir

Qua
de bal
“Nossa, t«
acompan

Olhe para vocé, ontem vocé nao sabia tal coisa e hoje vocé sabe, € esse
pouquinho que vai fazer diferenca, fazer vocé entender onde vocé esta
nesse processo durante a sua aula, agora se vocé ficar sempre olhando para
O outro, vocé nao vai conseguir chegar nas proximas etapas, pois vai se

frustrar no meio do caminho e vai desistir.
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37 ETAPA

INDROME DA FORMATURA

uando a gente comeca a ensinar ballet para crianca, a maioria dos

meétodos convencionais de ensino acabam utilizando algumas ferramentas

para ensinar para Cri cae normalmente a ferramenta mais comum no

o estimulo visual, entao a crianga vé um passo e
Ica aplic.é
com ¢

- ensino para criange

repete. Assim a cr nde pelo estimulo visual e corregdes tateis

(contato), e isso u leve tempo no processo de aprendizagem,

- entramos na for iancas.

Ta Mari, mas o g _- o tem.a ver com o adulto?

Calma, ja vou explic?ﬂ. :
TRA

Ai, o adulto vai procuratr _.ytl\a escola acreditar que

ele precisa olhar, esperar o professo ora me diz, como é que

alguém desenvolve a auto correcac
E ele comeca a acreditar que > 8 a 10 anos para aprender a base do
ballet, igual é com as cria
E € aqui que comeca o problem dulto s6 vai acreditar que pode dancgar

depois de pelo menos 8 anos “Se anca precisa disso, eu tambéem

preciso”. Afinal de contas, o proce Je aprendizagem do método de

- _ensino convencional ado pallet ¢ AP
: - : ot e e 4 e e i e i o,



O corpo da crianca ainda esta em formacao, o adulto nao, o corpo do adulto

muda, mas o corpo ja esta formado. E a partir dai, ja € possivel@esenvolver a

consciéncia corporal.

O que é a consciéncia corporal? E eu saber exatamente onde
esta sem precisar olhar, saber exatamente o que eu estou fa Ho sem
precisar olhar.

Desenvolvemos isso com as coisas quesan . as pessoas

acreditam que para ef'fi‘ar o0 adulto teps gue as
criangas e nao € assim. : -

muito mais

S corporais que o
adulto tem, esses estimulos sensitivos no adul‘(_o mais fortes que o

estimulo visual, a partir do momento que isso € ¢

Existe ainda um outro estimulo que € o auditivb,?_e-mo_s”uma capacidade de
diferenciar e assimilar o que estamos escutando, pacidade de
concentracao maior do que eu estou escutando ma criancga.
Além disso, existe o estimulo sensorial através do mbém, sé que
guando usamos tato no adulto, a gente tem um O que é primitivo,
qguando alguém encosta em vocé e vocé nao esta rado, a sua primeira
reacao é de assustar e olhar, porque 0 nosso cér arda isso desde |la de
tras que qualquer toque na minha pele pode se agressao, entao é
preciso ter muito cuidado com esse estimulo.
Mas o que quero dizer, € que de todos esses esti gue o adulto tem
para aprender o ballet e nao apenas ficar copia m estimulo sensitivo

(vou falar mais disso nas proximas etapas...rs), ele onseguir desenvolver

melhor o seu aprendizado, a partir do momento ele desenvolve a

sensibilidade dele, sentir o corpo, que foi exataméhte o que eu fiz |Ia nos

meus 17 anos. : s
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Entao para o adulto, eu como professora preciso utilizar essa ferramenta, o
que vai diminuir o tempo de aprendizagem.

_‘_.
tJ[ 2

I *ﬁsam ‘a partlr do momento que eu estimulo o adulto a desenvolver as
sensagoes ca rais, a consciéncia corporal do movimento do ballet classico

eu acelero o désenvolvimento de aprendizagem da base, eu evito com
gue ele passe pPar essa sindrome. . ——

. i 8
Bom, agora que eJa conhece todas as sindromes, espero que consiga

eliminar todas ¢ V|da Isrs

A~ / .




L TAPA

AL X METODO CCl

METODO

5 procuram

]
azer aula de Ballet

Quando a

ara
do

lo visual e
er e

S

sensoriais.

O Método C
anatomicos

ensinar Ball \0S a

e

atencao para ento, alivio,

entre outras. ) seu
L o
¢ 1.” 4
.

- Saber exat e como é o passo corre

- Saber exa ‘ 2sse passo estar

correto; o L

ol
- Saber exatamente qual € a consciéncia ¢ ara 0 passo estar

incorreto. i
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A partir do momento que comecamos a trabalhar o ballet da maneira
correta, quando fazemos, os passos da forma correta, sentindo, prestando
atencao em qual a consciéncia corporal e principalmente tendo consciéncia
de qual consciéncia corporal eu devo ter para aquilo ai a gente comeca a
trabalhar mais, comecamos a exigir mais do nosso corpog.isso faz com que
eu acelere o processo de aprendizagem.

|
Manter um trabalho com consciéncia faz com que a baiilarina(o) diminua
seus erros, acelere o processo de aprendizagem e comece a buscar pela
otimizagao do seu desempenho.

Te convido a fazer um teste. Faca dois Demi-Pliés e um Grand Plié pelo
Método Convencional e filme o exercicio de lado. Depois assista o video do
link que estou deixando abaixo para vocé e apods assistir, repita o mesmo
exercicio e filme. Com as duas filmagens, compare os resultados.

Perceba o seu corpo durante o teste, repare qual método exigiu mais da sua
musculatura, compare os videos e veja qual metodo te possibilitou menos
erros. Se vocé testai:no seu corpo, tenho certeza que sentira a diferenca.

.l r -
L [

E entdo vocé ainda pode me perguntar; "Mas Mari, entdo o método CCl é s6
. . .rg-l z n
para Iniciantes, pois ens

A verdade é que a renca no nivel técnico de uma Bailarina nem sempre

estres que ela teve, mas sim como ela encarou os

esta ligado ao
engl aEﬁTE; qgue recebeu no momento de aprender a Base.

Tudo depende de como a sua base do ballet classico € trabalhada, temos a
Mmania de pegar um passo complexo e olhar como um “passo” e ele nao é
UM passo, ele € composto por varios pequenos passos. A base do ballet é
tudo!

Link do video:  https://www.youtube.com/watch?v=JnVy6v-Tk-U

>
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https://www.youtube.com/watch?v=JnV76v-Tk-U
https://www.youtube.com/watch?v=JnV76v-Tk-U

02 ETAPA

By

Conforme a Bailarine ta \ii fazendcﬁahlas de ballet, eca a

perceber que em alguns 0S, POr Mais que este do da maneira

a, certo? Nao estou
neu, mas sim um

eu acredito que devo ter.

pensar “Nao, eu ja entendi o passo, ja

assimilei, sei o que é correto , oique € incorreto, sei o que eu tenho que

esse pensamento, tente O que esta faltando, e ai pode ser que

vocé precisa da ajuda dei professor para entender melhor o que

precisa, pode ser que precise de mais flexibilidade para fazer determinado
i

movimento ou mais forca para stentar a perna, por exemplo, mas

perceber esses pequ etalhes irdo te ajudar muito a melhorar cada vez

mais.

S6 percebendo-se O que procurar na hora de passar

horas vendo videa

s reservados Ballet OnLine®



BALLET INSPIRACIONAL

Sobre essa sexta etapa, nao tenho muito o que falar.

Posso dizer a vocés que nunca vi isso em nenhum outro lugar, eu criei...rsrsrs.
i

O ballet inspiracional, € a maneira como eu vivencio as minhas aulas de

ballet. Depois que realizei alguns cursos extras, eu entendi o porque eu

vivencio dessa maneira e acabei criando uma nova ferramenta para sentir

uma aula de ballet.

Algumas pessoas falam “Ah, mas eu nao gosto de fazer aula, eu gosto € de
dancar’, bom, é possivel dancar numa aula de ballet e € isso que vou

mostrar pra vocés nesta etapa.

A intencao agora, € pensarmos nos bragos: Isso mesmo, podemos dancar
com um simples movimento de braco! O Ballet € extremamente técnico, e
vemos muitos bailarinos 6timos, lindos por ai, que conseguem executar os

passos com perfeicao, mas eles nao me tocam.

Quantas vezes vocé mesma ja foi assistir um espetaculo e pensou “ Ah, fez
tudo certinho, mas nao me encantou”. Nao sei se vocé ja foi em um
espetaculo de danca, mas, pegue um video de danca no youtube e repare,
pegue um grupo, vai ter alguém que vai chamar sua atencao, os
movimentos sao iguais, todo mundo faz tudo igual, mas sempre tem
alguém que te chama mais a atencao, € nao, nao € porque € a sua filha ou a
sua sobrinha...rsrs.. € o movimento da pessoa que chama atencao, sendo

gue o movimento é igual! Louco, nao? rsrsrs
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Eu costumo dizer que essa pessoa que cham@a atencao é a pessoa que

-
dang¢a com alma.

/

0s olhos e ndo paramos para presta

230 nisso. Ndo prestamo a0 NOS NOSSOS Movimentos, coisas

0ssas, que acontecem t a, toda hora. E eu acredito muito g

tem essa funcao tambem, eu vejo isso todo dia, mulheres que
gue esse € O rr\elhor horario do dia delas,

esquecem dos problemas e sentweu COorpo.

3M agui na escola, e fala

ntao o ballet tem essa funcao na vida de milhares de mulheres e eu desejo
Mmuito que tenha na sua também, que nao seja s6 uma atividade por ser, ou
um hobby por ser, que seja realmente algo que te alimente, que faca vocé
entrar em contato com vocé mesma. Se vocé conseguir aplicar essa idéia do
Ballet Inspiracional, que nada mais € do que sentir o seu movimento, a sua
respiracao, sentir tudo que esta acontecendo com vocé o tempo todo na sua
aula de ballet, vocé vai se sentir dancando.

E mais... as pessoas que te véem, irao ver qu&océ danca e dangacomalma.

Kt

|

- Entao levem principalmente isso deste E

|
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https://www.youtube.com/watch?v=JnV76v-Tk-U

72 ETAPA

BAILARINA ADULTA SEGURA E REALIZADA

iRXP 2

-
VOCéE ja sabe!

6 dance.

Depois ¢

acreditar gt arine o de

LI

ganhar vida no

Ago

Bom, agora eu sé tenho mais uma €oeisa para te ensinar, que na verdade,

ermitir, acreditar em

'vocé e sedente g

a ajuda para isto,
Adultos que acontece ha

inas e




 REFERENCIAS

il

"-.:

10s de estudo em Fisioterapia, Técnica

senvolvidos com centenas de

e Vi

3 Danca.
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