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Resumo

O presente trabalho € uma andlise da relagdo entre corpo e pole dance,
considerando este como uma verticalizagédo do espago, que se comporta ora
como eixo, ora como plano. Em um primeiro momento, explorando aspectos da
topologia do pole e constantes fisicas as quais um corpo esta sujeito, a pesquisa
busca relacionar dependéncias entre a construgao gravitacional e a
propriocepgao para compreender quais caminhos sd0 necessarios para a
estruturagdo de um corpo do pole. Faz-se necessario esclarecer que grande
parte da pesquisa € baseada nas vivéncias durante o tempo de pratica e ensino
da modalidade, pole dance, que a autora dispée. O objetivo desta dissertagado é
acrescentar na produgdo académica acervos referentes ao pole dance,
argumentar o pole como espago de criagao e possibilitar novos estudos para
processos de criagdo na interagao entre o corpo e o pole.

Palavras-chave: pole dance, corpo, propriocepgédo, movimento.



Abstract

This study is an analysis of the relations between the body and the pole, looking
upon the latter as a verticalization of space, which behaves sometimes as an
axis, others as a plane. At first, exploring the pole’s topology and physical
constants that affects a body, this research aims to relate dependencies between
the gravitational construction and the proprioception, to understand which paths
are needed for structuring a pole’s body. It's necessary to clarify that most of the
research is based on the experiences during the time of practice and teaching
the activity, pole dance, that the author has. The objective of this study is to add
academic production acquis referring to pole dance, to discuss the pole as a
space of creation and to enable new studies of creation processes in the
interaction between body and pole.

Keywords: pole dance, body, proprioception, movement.
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Introducgao

E sempre um desafio escrever sobre movimentos familiares aos nossos
corpos. Mapas neurais, musculares e articulares que constituem nossa histoéria,
tédo presentes e inscritos na carne que, de certa maneira, deixamos de prestar
atengdo em como e porque os realizamos. E por deixarmos de pensar nesses
processos de construgdo dos movimentos, pois se tornam reconhecidos e
confortaveis no corpo, que acabamos repetindo de maneira automatica os
mesmos caminhos. Nesta pesquisa pratica-teérica, desenvolvida no PPGCA —
UFF, na linha de pesquisa de Processos Artisticos, o desafio de criar € também
0 de escrever, assim como criar € inscrever no corpo e com as palavras. Trata-

se, sobretudo, de desautomatizar tais processos.

Dancgar se tornou tdo comum quanto caminhar para mim. Deixei de me
interessar sobre como caminho e, consequentemente, passei muito tempo sem
refletir em como dango, em como executo os movimentos e as opgdes que
instintivamente fago para realizar uma sequéncia dangada. Sdo dez anos da
minha vida dedicados a dangar, treinar e ensinar pole dance, atividades
desenvolvidas tdo intensamente que em determinado momento parei de
questionar o que estava criando. Corpos, movimentos, certamente, mas quais?

Como os criava?

Antes de buscar os caminhos para chegar a essas respostas ou, pelo
menos, o entendimento de tais questdes, cabe uma pergunta tdo importante
quanto: o que é um pole? Trata-se de uma barra posicionada no eixo vertical,
normalmente feita de ago inox, com diametro entre 38mm e 50mm e altura
variavel preferencialmente maior que 2,75m, pode ser fixo, instalado com
parafusos, ou removivel, instalado por pressdao. Um pole geralmente possui
rolamentos, estruturas que servem para minimizar a fricgdo entre as pecgas
moveis do instrumento, reduzindo o atrito entre as partes, basta empurra-lo para
que ele deslize em seu eixo; portanto, o pole possui duas formas de uso: estatico,
quando usamos uma estrutura para fixar sua posi¢ao, impedindo a atividade do

rolamento, ou giratério.
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Figura 1 — Pole  desmontavel e removivel. Fonte: Site  Groupon

https://www.groupon.com/deals/gg-mp-spinning-static-dance-pole-stripper-strip-portable-fitness-
exercise-440lbs-45mm.
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Figura 2 — Base de um pole giratério. Fonte: Site X-pole UK. https:/x-
pole.co.uk/shop/poles/sport/sport-ns/>.

De um modo geral, ndo se costuma traduzir a palavra pole no Brasil, que
em portugués pode ser poste, haste ou mastro. Outros nomes sao utilizados para
se referir ao aparelho, como barra. Mas ndo usamos “danga na barra” ou “danga
no poste” como sindnimos de pole dance. E normal dancarinos se referirem a
um pole simplesmente como “barra”, mas ndo € comum ouvir “danga na barra”.
Logo, ndo ha uma palavra em portugués para se referir especificamente ao
aparelho, ja que a mudancga de significado na tradugao torna qualquer tentativa
infiel ao significado original. Pole em inglés também significa polo, como North
Pole; existe na palavra uma referéncia a eixo, fato que se torna relevante se

considerarmos que nos movimentamos em um eixo € ndo em um plano, e eixo
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€ uma linha reta, que pode ser real ou imaginaria, em torno da qual se efetua a

rotagdo de um corpo.

Lembro-me da minha primeira aula de pole dance em 2009. Estava muito
animada porque tinha visto um video na internet e fiquei encantada como a
dancgarina se movia, a sensagao de que ela flutuava no ar e parecia facil.
Obviamente, minha primeira aula foi uma decepgéo e acredito que a grande
maioria dos que ja tentaram uma aula de pole concordam comigo. Foi terrivel.
Pouca coisa saia direito e eu podia jurar que tinha uns 10 bragos e pernas a
mais, nenhum deles me obedecia. Existe algo encantador no pole, uma vitéria
minima €& uma grande vitéria. Recordo-me hoje, uma década depois, do meu
primeiro back hook’, da sensagdo extraordinaria de girar sem os pés no chéo,

acredito que € o mais préximo de voar que chegarei durante minha vida.

Desde minha primeira aula, foram inumeros campeonatos,
apresentagdes, coreografias que apresentei, desenhei minha vida em torno do
pole. Acompanhei inimeras discussdes sobre o que € pole dance. Esporte?
Danga? Ginastica? Para mim, o pole € onde minha magica acontece. O pole é
um espacgo de criagcdo. Essa € a ideia que permeia a presente dissertagao: um
estudo do movimento que desenvolvi durante minha histéria, como construir o

movimento nessa relagdo, quais desafios encontro nesse caminho.

Durante minha pesquisa, percebi que parte dos trabalhos académicos
brasileiros sobre pole dance costuma usar o pronome feminino para falar de pole:
a pole dance. Neste trabalho, opto por utilizar o pronome masculino. Ler e
escrever pole dance usando o pronome feminino me causa estranhamento por
dois motivos: primeiro, porque a maioria das pole dancers se refere ao pole
usando o pronome no masculino, o outro € pela minha opgéo de nao traduzir a

palavra pole.

Este projeto € uma busca para desautomatizagao de processos, uma
escrita e uma pratica, para encontrar caminhos no corpo e construir novas

possibilidades de movimentagdo. Minha proposta privilegia a criagdo de um

! Giro realizado no pole, no qual a mao interna se encontra mais préxima do solo, 0 momentum
€ criado pela perna externa e a diregao do corpo € contraria a diregdo do movimento circular.

14



corpo para o0 pole e nao a reprodugdo acrobatica, como um movimento
adormecido no imaginario. Entendendo que é relativamente facil entrarmos na
repeticido sem consciéncia porque desejamos fazer uma acrobacia bem feita,
este trabalho busca na percepgédo sensorial do movimento um caminho para
desautomatizar o corpo.

A quantidade de trabalhos académicos sobre pole dance é escassa, 0
volume de pesquisas que consideram o0 pole como lugar de criagdo € ainda
menor. Logo, grande parte da pesquisa que aqui apresento € empirica, a partir
de observagdes do meu trabalho como dangarina, instrutora e coredgrafa ao
longo da ultima década.

Meu trabalho como instrutora sempre recebeu maior foco durante este
tempo, é onde reside minha paixdo. Sempre percebi o trabalho de professor de
técnicas corporais, ndo apenas como uma transmissado de conhecimento, como
se houvesse algo que eu possuo que seja transferivel, mas como uma espécie
de maiéutica?. Percebo o trabalho do professor de corpo como aquele capaz de
trazer a superficie potencialidades ocultas no corpo de alguém. Entendo que no
corpo se imprimem marcas e registros de tudo aquilo que vivemos. Considero
0s movimentos que proponho como perguntas sobre o corpo, e a execugao do
movimento pelo aluno é a resposta sobre a qual irei trabalhar, em um constante
processo de reformulagdo dessas perguntas com movimentos. A “verdade”
sobre algo que busco é o estado daquele corpo em um determinado instante,
isto €, como ele se move naquele momento. E como um corpo esta sempre em
transformacgédo, essa verdade ndo é estatica. Nao conseguir executar uma
inversao em um determinado dia n&o significa que eu “perdi” minha capacidade
de inverter, mas sim que meu corpo naquele momento nao esta disponivel para
aquele movimento.

No pole dance, costumamos receber muitos alunos que nao gostam ou
nunca praticaram atividade fisica, e que buscam um exercicio diferenciado. No
treinamento de instrutores, um dos primeiros ensinamentos que considero
essencial € conhecer o aluno, consequentemente o seu corpo, a fim de conhecer

2 partindo do conceito de maiéutica que consiste na pratica filoséfica Socratica onde através de
perguntas sobre um determinado assunto, o interlocutor € levado a descobrir a verdade sobre
algo.
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as dificuldades e potencialidades de cada um, para assim poder trabalha-las da
melhor maneira possivel. No momento em que um aluno chega em meu estudio,
costumo questiona-lo sobre quais praticas corporais teve contato anteriormente,
seus interesses no pole dance, o que busca naquela atividade. E preciso saber
0 que um aluno praticou para entender a histéria daquele corpo.

A acrobacia no pole ndo deve ser uma obrigagdo, um fim em si mesmo.
Ela pode ser percebida como uma possibilidade para realizar novas formas de
movimentos, nos quais o0 corpo se reatualiza em sua relagédo com a gravidade.
O pole dance que nos interessa € aquele que busca o movimento possivel de
cada um, ja que cada pessoa tem uma danga prépria, impossivel de ser
reproduzida. O objetivo do pole dancer, portanto, ndo deve ser simplesmente a
acrobacia realizada, mas perceber o corpo que se recria a cada novo movimento.

Durante minha histéria no pole, tanto como praticante como professora,
busquei sempre novas referéncias e praticas que pudessem iluminar o que
estava acontecendo com o corpo em movimento. Neste itinerario para entender
a construgao do corpo do pole, apresentarei brevemente a histdria da pratica e
suas influéncias. E importante destacar que este trabalho n3o é sobre a histéria
do pole dance, mas sim sobre a relagao entre corpo, pole e espago, € como a

dancga surge deste entrelagamento de referéncias.

Alguns desses trabalhos influenciaram meu pensamento e tornaram-se
parte da pesquisa que desenvolvo. Pesquisadores e artistas que chamaram
minha atengao pelas praticas que realizam, como os fundamentos corporais de
Irmgard Bartenieff (1900 — 1981), o trabalho e as observagées dos padrdes de
movimento de Bonnie Bainbridge Cohen, no método de educagéo somatica
Body-Mind Centering; as praticas encontradas em Material for the Spine de
Steve Paxton, fundador do Contato Improvisagédo. Além de Moshe Feldenkrais
(1904 — 1984) e Klauss Vianna (1928 — 1992) pela proximidade de meu trabalho
com os métodos por eles desenvolvidos. A influéncia desses pesquisadores de
movimento vai além do intelectual, o pioneirismo na coragem de criar algo, me
encoraja todos os dias a explorar, desenvolver e acreditar na busca de minha

prépria técnica.
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Por ser uma pesquisa tedrico-pratica, as referéncias se misturam em uma
tentativa de explicar e entender o que sinto no meu corpo e no desenvolvimento
de meus alunos.

No primeiro capitulo, exploraremos o pole como espacgo de criagcdo, que
verticaliza as possibilidades de movimento, as mudangas de compreensao que
a topologia desse espacgo exige e quais dificuldades se apresentam quando nos
movimentamos em uma diregao contraria a gravidade.

O segundo capitulo € uma analise sobre a consciéncia do movimento na
construgdo de corpo no pole, abordaremos como O corpo se adapta
gravitacionalmente neste novo espago, que desafios encontra no processo e
sugestdes de trajetérias. Por meio da percepgdao do movimento, exploraremos
como os sistemas sensoriais do corpo respondem e se adaptam ao movimento
na barra vertical. Abordaremos também técnicas que podem auxiliar o

entendimento das inversées do corpo na pratica do pole dance.

No ultimo capitulo, apresentaremos o contexto em que essa pesquisa foi
desenvolvida, a proposta artistica de uma movimentagdo que va além da
reprodugao acrobatica, usando a consciéncia do movimento construida durante
exploragbes anteriores, como o processo artistico se desenvolveu a partir das
percepgbes encontradas. Assim como o desenvolvimento de praticas que
evidenciam as sensagdes de um corpo no movimento, trabalharemos exercicios
e propostas inspiradas nos fundamentais de Irmgard Bartenieff, Body-Mind

Centering de Bonnie Bainbridge Cohen e Método Feldenkrais.
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Capitulo 1 — Pole Dance e corpo

1.1 O que é pole dance?

Existem muitas divergéncias sobre a origem do pole dance, a escassez
de textos académicos voltados ao assunto, pesquisas e fontes confiaveis torna
dificil a tarefa de resumir sua histéria. Alguns apontam o Mallakhamb, espécie
de ginastica indiana realizada em um tronco, outros identificam o mastro chinés
como origem do pole. Atividades que sao exercidas principalmente por homens.
Vejo em ambas versbes aspectos desconfortaveis: uma tentativa de
higienizagdo da histéria do pole, ao negar sua origem nos strip clubs, e, ao

mesmo tempo, a extirpagao do protagonismo feminino.

Figura 3 - Mallakhamb. Fonte: Site
Incredible Mallakhamb.
https://www.incrediblemallahamb.c
om/gallery.aspx

Existe outra versdo que aponta, como origem do pole, os Tour Fair Shows
nos Estados Unidos, entre o final do século XIX e o inicio do século XX. Essas
feiras possuiam uma tenda principal e alguns shows paralelos em pequenas
tendas ao redor. Um desses espetaculos paralelos era um show erético de

dancgarinas, conhecidas como hoochie-coochie. Dizem que dangar em torno de
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uma barra origina-se com elas, quando comegaram a realizar movimentos

proximas aos mastros que seguravam as tendas onde se apresentavam.

Peter Jensen Brown, em seu blog Early Sports and Pop Culture History,
explora a histéria do termo hoochie-coochie. O autor aponta que a origem do
termo tem relagdo com a introdug¢do da danga do ventre na cultura ocidental. A
danse du ventre ou mussel dance torna-se mundialmente famosa depois da
Exposition Universelle, em Paris, no ano 1889. A danga torna-se parte da cultura

pop americana a partir da Chicago World’s Fair em 1893.

Neste evento, dancarinas exoéticas performaram a danse du ventre,
posteriormente exposigées como a Columbian Exposition se espalharam pelo
pais e, consequentemente, as dangarinas comegam a fazer muito sucesso. Por
volta dessa época comegam a usar o termo hoochie-coochie para tais

dancarinas.

Apesar de sua popularidade, aos poucos, as dangarinas exoéticas

comegaram a ser banidas de cidade em cidade:

D

]

CINSPECTOR WILLIAMS STOPS THE DANCE.
l HE RISES ' IN THE CAIRO VILLAGE AND FOR-
BIDS THE BEOYPIIAN GIRLS TO FINISI
THY, EXHIBITION,

Figura 4 - New York Tribune, December 5, 1893, page 3. Fonte: Early Sports and Pop Culture
History Blog. https://esnpc.blogspot.com/2016/07/part-ii-history-and-etymology-of.html

No artigo do New York Tribune, de dezembro de 1893, lé-se: “Uma
comogao foi causada na Rua Cairo ontem a noite quando o inspetor William se
levantou de seu assento préximo ao palco, onde Fareida performava sua “danse

du ventre”, um pouco mais vestida que em Chicago, e, estendendo seu brago,
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ele disse decididamente: “Esse show ndo continuara essa noite ou qualquer
outra.”

Figura 5 - New York Tribune, December 5, 1893, page 3. Fonte:
Early Sports and Pop Culture History Blog.
https://esnpc.blogspot.com/2016/07/part-ii-history-and-
etymology-o

Figura 6 — The Herald (Los Angeles), January
18, 1894, page 1. Fonte: Early Sports and Pop
Culture History Blog.
https://esnpc.blogspot.com/2016/07/part-ii-
history-and-etymology-of.html

3 “A decided commotion was caused in the Cairo Street last night when Inspector Williams rose
from a seat near the stage, where Fareida was performing her “danse du ventre,” rather more
fully clad than in Chicago, and, extending his arm, said, decidedly: “This show will not go on
tonight or any other night.”” (New York Tribune, December 3, 1893, page 4)
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BAYA WILL DANCE

The Orientals Acquitted
by a Jury.

THEY EXHIBIT IN COURT.

Fareja Does the Saber Dance for
the Jurors.

CRANED THEIR NECKS TO SEE.

Strange Scenes Enacted Before Police
Judge Conlan at a Night
Session.

Figura 7 — The Morning
Call (San Francisco), April
10, 1894, page 12. Fonte:
Early Sports and Pop
Culture History Blog.
https://fesnpc.blogspot.com
/2016/07/part-ii-history-
and-etymology-of.html

Varias dangarinas foram presas também em San Francisco, mas
absolvidas depois de dangar para o juri. Aparentemente, esse nao foi o fim das
hoochie-coochies, que continuaram a se apresentar em feiras itinerantes.

Uma das dangarinas mais notérias da época foi a Little Egypt, famosa
depois de ter sido presa, em 1920, em um evento conhecido como Seeley
Dinner, uma festa de despedida de solteiro no restaurante Sherry’s, em New
York. Um promotor de eventos havia espalhado a noticia que ela iria dangar nua.
A policia chegou antes que ela concluisse o ato, fatos noticiados pelos jornais

da época.
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Vel of Cornme Wiinh g frasm Howw S Had Prussy Wkl
Dhemppeard aad Had Boee Tors lae Sumramivy fon the Dinars

Figura 8 - Seeley Dinner - The Washington Times,
April 11, 1920. p.7 Fonte: Early Sports and Pop
Culture History Blog.
https://esnpc.blogspot.com/2016/07/the-kouta-kouta-
and-coochie-coochie.html

A apresentagdo no Seeley Dinner se aproxima bastante do formato dos
strip-clubs modernos. Temos pouca literatura sobre o que aconteceu desde os
anos de 1920 até a década de 1980, quando o pole dance se tornou popular nos
strip clubs do Canada e Estados Unidos.

No presente trabalho iremos discutir o que conhecemos como Pole Dance
Moderno. Consideramos como o inicio dessa época a abertura do primeiro
estudio de pole dance, nos primeiros anos da década de 1990, que representa
a mudanga do pole como pratica exclusiva de strippers para um publico geral.

Considerada a pioneira no ensino de pole dance, Fawnia Dietrich
inaugurou a primeira escola de pole em 1994, em Las Vegas, o Pole Fitness
Studio. A ideia surge quando Fawnia comega a trabalhar como dangarina em
uma boate e procura algum lugar onde ela poderia aprender a fazer as mesmas
acrobacias que outras dangarinas da boate realizavam. A resposta para a
pergunta “Onde posso aprender pole dance?” era acompanhada de um riso e a
resposta mais comum “N&o existe escola de pole dance, vocé s6 sobe no palco
e faz.” (DIETRICH, 2020. Vertical Wise Magazine)
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A abertura do Pole Fitness Studio traz duas novas caracteristicas para a
pratica: a criagdo de uma metodologia de ensino e a propria expressdo pole
fitness. Expressdo esta que sera usada até meados dos anos 2010 para
desassociar 0 pole dance da danga exdética, criando duas vertentes: o pole
fitness, que usa a pratica de pole como ginastica, voltada, principalmente, para
os resultados fisicos e acrobacias realizadas na barra, e o pole sensual. Destaca-
se atualmente como principais vertentes do pole dance: pole sport (antigo pole
fitness), pole art e pole sensual. As vertentes do pole dance sdo formas de
performance, estdo ligadas a estética exigida por um campeonato ou festival. E
bastante comum que um evento de pole art ou sport proibam movimentos de
cunho sexual, e essa interpretagéo é muitas vezes subjetiva.

Pelo préprio aspecto fithess que o pole dance assumiu no inicio de sua
histéria pedagdgica, seu ensino ainda esta relacionado a repetigéao e reproducgao
de movimentos apresentados, enfatizando pouco as conexdes construidas na
realizagdo de um movimento. O pole dance que proponho € uma sintonia com
Nosso proprio corpo, que nos permita elaborar uma danga singular, explorando
diferentes movimentagdes e as relagdes com o espago que o pole nos oferece.
Para alcangarmos isso, precisamos nos despojar de alguma maneira das
imagens que nos foram impostas, do pole dance como ginastica ou danga

sensual, até mesmo como a busca pelo movimento mais dificil.

No Brasil, o primeiro estidio de pole dance foi aberto em 2008 por
Grazielli Brugner, na cidade de Curitiba/PR. Foi também a realizadora do
primeiro campeonato de pole dance no Brasil, Miss Pole Dance Brasil, realizado
em setembro de 2009, cuja vencedora da categoria profissional foi Rafaela
Montanaro.

Minha histéria no pole dance também comega em 2009. Eu e uma amiga
estdvamos procurando alguma atividade fisica que gostassemos, pois tinha
saido do kung fu e, na época, ndo queria voltar. Na falta de boas ideias,
decidimos aprender lambada. Como era algo bem fora de moda para a época,
ndao encontramos e comegamos a explorar opgdes, € uma dessas foi o pole
dance. Ao assistir os videos na internet, me encantei quando vi Marion Crampe

dancando no Competition Frangaise de Pole Dance.
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Quando procurei por aulas de pole, encontrei somente dois estudios no
Rio de Janeiro, um em Madureira e o outro em Duque de Caxias. Optei por fazer
aula com Luciana Lins, no centro de Duque de Caxias, aluna da Elisangela Reis.
As aulas eram inicialmente ministradas na casa da Luciana, depois o estudio foi
reaberto no centro do Rio de Janeiro. Fiz aulas com a Luciana de janeiro de 2009
até margo de 2011. Em 2010, participei do segundo campeonato de pole do
Brasil, realizado em Curitiba, por Grazieli Brugner.

Quando minha instrutora precisou encerrar as atividades do estudio, optei
por treinar com uma amiga. Nesses treinos, percebi que gostava de ensinar pole
dance. Por motivos financeiros, optei por comegar lecionando aulas particulares

na sala da minha casa.

Figura 9 - Estudio na sala do meu apartamento. Fonte: Arquivo
pessoal.

No dia 15 de julho de 2011, o Studio Pole Niteréi foi fundado, o primeiro
estudio de pole dance de Niteréi. Menos de um ano depois, todos os meus
horarios estavam lotados. Consegui alugar minha primeira sala em Agosto de
2012, uma pequena sala no centro de Niteroi.

Desde esse dia, tive a sorte de conhecer muitas pessoas que quiseram
aprender pole dance, acreditaram no meu trabalho e permitiram que eu me
transformasse na instrutora que hoje sou. Cada uma delas me ensinou muito.
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O Studio Pole Niteréi nunca teve um unico estilo de pole dance, conforme
as alunas eram convidadas para ser instrutoras, definiam o estilo de aula que
gostariam de lecionar conforme suas préprias preferéncias. Exotic, Art,
Contemporaneo, Sensual, Old School, Fitness, todos os estilos tinham espago
no estudio. Acredito que a escolha de estilo de pole esta relacionada a
individualidade de cada um. E por que precisamos escolher um s6 estilo, se ha
essa multiplicidade em cada pessoa? Sempre busquei que as alunas do estudio
tivessem sua individualidade respeitada, logo era importante para mim que todos
os estilos de pole tivessem espago para serem criados, desenvolvidos,
aprendidos.

Inspirada pelo conceito de corpo inteligente de Klauss Vianna, busco em
meu processo artistico compreender como construir o corpo do pole dance, quais
estimulos a barra oferece, construir novas transigées entre figuras ja conhecidas,
assim como reconhecer como o corpo pode se mover e desautomatizar o pole
dance como uma simples reprodugao acrobatica. Segundo Klauss Vianna,

(...) um corpo inteligente € um corpo que consegue adaptar-se aos
mais diversos estimulos e necessidades, ao mesmo tempo que nao se
prende a nenhuma receita ou formula preestabelecida, orientando-se

pelas mais diferentes emogdes e pela percepgdo consciente dessas
sensagoes. (VIANNA, 2018 p.126)

Isso é essencial para a pesquisa da criagdo de um corpo de pole dance,
pois através da construgdo de um corpo inteligente para o pole, podemos
aprimorar nosso movimento na barra através da compreensdo das nossas
sensagdes. Quando conseguimos coordenar os estimulos com as respostas
dinamicas do corpo podemos nos orientar pelas nossas emogdes e percepgoes
conscientes das sensagOes para a construgdo do movimento, ao invés da

reprodugao acrobatica da imagem do movimento.

1.2 O corpo no pole dance: verticalizagao do espago

Falar sobre pole dance é discutir a verticalizagdo do espaco. E discutir
como o aparelho sera um lugar onde meu corpo pode se movimentar de maneira

distinta da usual. Entender quais relagbes meu corpo criara, como isso ira
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modificar a relagdo que tenho com o mundo e, em especial, com a gravidade,

sdo algumas das questdes levantadas nesta pesquisa.

E muito comum que o primeiro contato com um pole seja simplesmente um
caminhar em volta dele, ou aprender a como segura-lo. Chamamos a forma que
seguramos no pole de pegadas, grips, e existem diversas formas de segurar na
barra. As formas que usamos para segurar o pole sdo essenciais para a
realizacdo de movimentos mais avangados, tais como inversdes e pranchas, pois
aprender a posicionar corretamente os bragos € fundamental a fim de evitar
futuras lesdes. Posicionar mal os bragos e as maos no pole é equivalente a
aprendermos a ficar em pé usando somente a lateral do pé como apoio, isso

poderia desencadear uma série de lesdes, nos pés, joelhos, quadris e coluna.

=<

Figura 10 — Exemplos de posigdes da méao no pole. Fonte: IPSF Code of Points 2018/2020.

N

Quando iniciamos nosso contato com o pole, € habitual que ndo tenhamos
forgca o suficiente para conseguir escalar a barra, logo o método corrente é
comegar pelos giros que mantenham um dos pés em contato com o ch&o ou que
envolvam travas de perna e figuras que ndo exijam suspender o corpo. Travas
sao como normalmente chamamos os pontos de contato que temos com o pole
ou como devemos posicionar uma parte de nossos corpos que nao sejam nossas

maos.

Outro aspecto importante € entender como segurar na barra, como o
corpo deve ser acionado para executar tal agéo, o que é bem diferente da ideia

de “se pendurar’ na barra. O ombro deve se manter encaixado durante toda a
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execugdo do movimento, sendo a articulagédo glenoumeral* a que possui a maior
amplitude de movimento, encontrar o melhor posicionamento € também um
desafio, pois ndo estamos acostumados a usar nossas maos como apoio.
Segundo Floyd, em seu Manual de cinesiologia estrutural, € devido a sua grande
amplitude de movimento em diferentes planos, que o ombro também tem uma
quantidade significante de frouxidao, resultando, muitas vezes, em problemas de
instabilidade como les6es no manguito rotador, sub luxagdes e deslocamentos.
O prego da mobilidade é a estabilidade reduzida. O conceito de que quanto mais
movel uma articulagdo menos estavel ela é, e quanto mais estavel uma
articulagdo, menos movel ela é, se aplica geralmente em todo o corpo, mas
particularmente aos ombros.® Percebemos dessa forma que mesmo um
caminhar em volta do pole ja exige uma atengao, e que a primeira vista o pole
dance € muito dificil.

Nossos pés sdo capazes de se adaptar a diferentes superficies, quando
estamos eretos o peso acumula-se através do corpo até os nossos pés, o talus®
€ 0 0sso responsavel por distribuir o peso por toda a extensdo dos nossos pés.
Podemos perceber que a superficie da planta do pé que esta em contato com o
solo se aplana, como se estivéssemos espalhando o peso em diregdo ao chao,
no mesmo instante podemos também notar que o arco plantar ndo toca o solo.

A forma que as maos se relacionam com o espago diverge da forma que
0s pés se relacionam, as maos nao tém uma estrutura que distribua nosso peso
com a mesma eficiéncia que o talus e a maior parte dos tenddes dos musculos

4 “A cavidade glenoidal compde uma articulagdo esferdéide mantida por fortes musculos. Essa
articulagdo é relativamente forte, mas possui uma cavidade rasa - apenas um tergo a um quarto
da cabega do Umero se adapta a essa cavidade. A articulagao glenoumeral permite a realizagao
de flexdao e extensa@o no plano sagital, abdugao e adugao no plano frontal e rotagdo lateral e
medial no plano transverso. Ela também pode movimentar-se em abdugéo e adugdo horizontais.
Como a articulagdo glenoumeral ndo € muito profunda, a estabilidade é importante para reduzir
o risco de lesdo.”. (HAAS, 2011 p.75)

5 “Because the shoulder joint has such a wide range of motion in so many different planes, it also
has a significant amount of laxity, which often results in instability problems such as rotator cuff
impingement, subluxations, and dislocations. The price of mobility is reduced stability. The
concept that the more mobile a joint is, the less stable it is and that the more stable it is, the less
mobile it is applies generally throughout the body, but particularly in the shoulder joint.” (FLOYD,
2012 p.109)

8 Talus é o osso do pé “perfeitamente adaptado entre os maléolos e é responsavel por transmitir
seu peso para o restante do pé. Ele se articula inferiormente com o calcaneo e anteriormente
com o navicular.” (HAAS, 2011, p.145)
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flexores da mao passam pelo mesmo espago’, portanto o punho é mais

suscetivel a lesdes por esforgo repetitivo.

Quando comegamos a dangar com os pés no chdo, ja exploramos na vida
uma série de movimentos e caminhos diferentes, isto €, um corpo nunca é “cru”,
pois sempre carrega uma histéria passada. Porém, a gestdo de peso que o pole
dance demanda passa, necessariamente, por uma tomada de consciéncia
distinta. E um pouco mais parecido com o aprendizado de uma parada de méo,
que exige treino frequente para entender de que forma podemos produzir
microcontragdes nas maos e que eixo utilizar ao explorar uma nova relagao de

equilibrio.

O movimento é habitualmente precedido de estimulos sensoriais internos
e externos. No automatismo, desconsideramos tais estimulos. Nao costumamos
pensar como andamos enquanto estamos caminhando, até mesmo como
respiramos, por isso muitas vezes trabalhos de corpo comegam pela observagéo
atenta ao préprio caminhar. A observagdo do movimento ja é suficiente para
modifica-lo, assim como a respiragdo, pois no mesmo instante que reparamos
nessas agdes, elas se modificam. E na observagdo do movimento que
comegamos a questionar nossa relagao com o0 mundo, como S80 NOSSOS apoios,
qual a forga necessaria para executar uma tarefa, como posso me deslocar de

um lugar ao outro e comegar a explorar novas formas de nos movimentar.

Diversas vezes, quando discutimos o corpo também nos referimos ao que
ele nos revela. Observagdes sobre o movimento podem adicionar muito ao nosso
entendimento da nossa relagao com o espago. Produzimos mensagens diretas
com 0 nOssSOo corpo e principalmente com as maos. Em “Material for the spine”
(2008, DVD), Steve Paxton elabora uma relevante descricdo sobre o ato de
apontar,

Quando apontamos, o fazemos a partir do desejo, através dos

sentidos para o objeto do desejo. Pelo trabalho com a imagem, o
corpo responde. Me parece que estamos nos mostrando um

7 «p|| of the flexor tendons except for the flexor carpi ulnaris and palmaris longus pass through
the carpal tunnel, along with the median nerve.” (FLOYD, 2012 p.178)
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pequeno filme, nos levando a um cinema e dizemos: “Ok, queremos
esse alinhamento!” e o esqueleto produz um efeito.®

Neste trecho de seu video, Paxton nos mostra caminhos que o corpo cria
para expressar vontades, o ato de apontar para ele € um refinamento do segurar
e do tocar. Para ele, o ato de apontar € um evento parcialmente fisico. Uma linha
imaginaria é configurada como se fosse uma extensao imaginaria do meu corpo,
essa linha se desenha da ponta dos meus dedos até objeto, a sensagao dessa
linha ndo é somente uma extensao do corpo, mas igualmente uma extensao que
percorre o corpo. Apontar € um movimento que qualquer um dos ossos pode
executar, como os isquios,® que apontam para o lugar onde desejo colocar o
meu pé quando estou caminhando. Nossos 0ssos sao vetores, desenhando

linhas imaginarias que indicam para onde o corpo deseja ir.

O apontar dos ossos engendra uma determinada forma em toda a
extensao do corpo, tomemos, por exemplo, o apontar dos dedos das maos
descrito por Steve Paxton. Normalmente apontamos com nosso indicador, no
entanto podemos apontar com qualquer um dos nossos dedos. Podemos
comecgar apontando com o nosso polegar, e entdo mudar nosso dedo
“apontante” para o indicador e assim sucessivamente até apontarmos com o
nosso dedo minimo. Nessa sequéncia de movimentos, podemos notar como a
escapula’® reage através do espectro de diferentes dedos “apontantes”. A
escapula levanta quando aponto com o meu polegar e desliza para baixo quando
apontamos com o anelar e o dedo minimo. E essa lateral externa da méo,
formada pelo quarto e quinto dedos, que usamos para afastar as coisas de nés
ou nos afastarmos das coisas. Essa linha se conecta desde a ponta dos dedos
anelar e minimo, percorre toda a parte inferior do brago até a lateral baixa da

8 “When we're pointing, we're pointing from the desire through the senses to the object of desire.
By working with the image, the body responds. It seems to me we’re showing ourselves a little
film, taking ourselves to the cinema and we’ve said:"Okay, We want to have this alignment” and
the skeleton products an effect.” (PAXTON, 2008)

® Os ossos pélvicos sdo constituidos de trés ossos: o ilio, o isquio e o pubis. No nascimento e
durante o crescimento e desenvolvimento, sdo trés ossos distintos. Na maturidade, eles se
fundem um Unico osso conhecido como osso do quadril. (FLOYD, 2012 p.219)

oA escapula € um osso com formato triangular que desliza sobre a regido posterior das costelas.
Ela possui uma depresséo rasa, onde se articula o Umero, denominada cavidade glenoidal. A
escapula possui uma face anterior, ou costal (situada sobre as costelas), e outra posterior (que
apresenta uma discreta saliéncia denominada espinha). (HAAS, 2011, p.73)
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escapula e continua seguindo seu caminho até a pelve onde fica meu centro de
gravidade. Neste momento, se desejamos nos afastar de algo, por exemplo uma
cadeira, o quadril ira se mover. Mas e se ndo ha um especificamente um objeto
a ser afastado? Neste caso temos um diferente tipo de proje¢do: uma projecao
de recepcgao.

No estudo anatémico do corpo humano, costumamos dividir o esqueleto
em dois tipos o esqueleto axial e o esqueleto apendicular. O esqueleto axial é
formado pelo cranio, coluna e caixa toracica, o esqueleto apendicular

compreende a cintura escapular, cintura pélvica e os membros do corpo.

Na anatomia e fisiologia de nossos corpos, possuimos diversas provas do
passado quadrupede de nossa espécie, uma destas provas € a maneira que
caminhamos. Para Marcel Bienfait, em seu livro “Desequilibrios estaticos”, “a
nogdo de sistemas cruzados seria uma nova prova de que €éramos e
continuamos sendo quadrupedes endireitados” (BIENFAIT, 1995 p.14). Como
qualquer mamifero que caminha sobre quatro patas, temos um sistema cruzado.
Este sistema é a relagao que pode ser percebida entre o membro superior de um
lado e o membro inferior do outro lado. Em cada uma de nossas fungdes, a
cintura escapular e a cintura pélvica estéo ligadas por dois sistemas cruzados e
estes sao o centro de todos os movimentos do corpo no espacgo. Eles realizam
a conexao indispensavel para o equilibrio entre 0 membro superior de um lado e

o membro inferior do outro lado.

Se observarmos nossos gestos cotidianos, perceberemos que cada um
de nossos gestos é seguido por uma tor¢ao horizontal oposta de nossas cinturas.
Imaginemos que estamos sentados em uma cadeira e desejamos alcangar algo
que esta em frente, se este objeto ndo se encontra em uma distancia que nao
consigo alcangar somente com o estender do meu brago, irei torcer o meu tronco

para tentar alcanga-lo.

Voltemos a Steve Paxton. Ele encontra a mesma relagao entre sistemas
cruzados ao observar a caminhada. Apos varios anos estudando a marcha
humana, o que ele visualizou é o desenho espiral no corpo. Ou seja, ele
percebeu que o corpo ndo é bipede, mas uma jungdo de dois elementos

mondpodes. O balango dos bragos € em oposi¢do ao passo: quando pisamos
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com o pé esquerdo, o brago direito se desloca para frente. Este movimento torce
o corpo, desenhando uma linha em espiral, esse trago fica ainda mais evidente

se caminharmos com os bragos levantados em diregao ao teto.

Agora, imaginemos que ao invés de caminharmos sobre um plano,
caminhamos sobre um cilindro de 45mm de diametro. Uma primeira adaptagao
possivel seria re-posicionar nossos pés de forma que nosso ponto de contato
com a superficie seja o arco plantar, para isso, toda a extensdo da perna
precisara se organizar para 0 movimento. Sentiremos uma rotagéo externa a
partir da articulagdo coxo-femural'!, os joelhos dobrardo na diregéo para fora do
cilindro, o quadril precisara modificar sua tor¢do, e todas essas modificagdes
continuardo pelo tronco até a articulagdo atlantoccipital’?. E se resolvermos
colocar esse mesmo cilindro na posigao vertical? Nosso movimento se modifica
conforme a superficie que nos deslocamos.

Durante nossa movimentagdo e deslocamento no pole, estamos
constantemente trocando nossos apoios entre membros inferiores e superiores.
Entender o desenho espiral, a relagao cruzada entre nossas cinturas, escapular
e pélvica, durante a construgdo gravitacional nos ajuda a compreender mais

claramente as relagdes que estdo sendo elaboradas.

O corpo no pole, independente do movimento a ser executado, nunca esta
relaxado, ao mesmo tempo precisamos trabalhar com economia de energia, ja
que qualquer sequéncia por menor que seja € cansativa. Nao podemos nos
abandonar, ja que pode significar uma provavel queda. O que podemos trabalhar
para diminuir o gasto energético enquanto estamos dangando é relaxar, na
medida do possivel, a parte do corpo que nao esta sendo usada como ponto de
contato ou como alavanca do movimento. Por exemplo, ndao preciso tensionar
meus bragos em um escorpido'® ja que meus pontos de contato sdo minhas

coxas e a lateral do meu tronco, assim, ao posicionar adequadamente meu

" Articulagdo formada pela articulagdo da cabega do fémur com o acetabulo, que é o nome dado
a cavidade situada na superficie externa do quadril, no local da unido entre o iliaco, o pubis e o
isquio. (RASCH, 1987 p.311)

12 “Articulagdo formada pelos condilos occipitais do cranio posicionados sobre a fossa articular
da primeira vértebra.” (FLOYD, 2012 p. 339)

13 Escorpido (inside leg hang) é uma figura invertida em que o principal ponto de contato com o
pole é a perna mais préxima da barra.
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quadril no movimento nado preciso fazer tanto esforgo com minha perna de apoio
para que ela se mantenha levemente flexionada. Nesse caso, o posicionamento
do meu quadril faz com que minha perna livre crie um contrapeso que torna o

movimento mais facil de ser mantido por um periodo maior de tempo.

Podemos pensar em contrapeso ao considerarmos os leg hangs, como:

escorpiao, gemini, cupido e alavancas: giros, pinos, Iron X.

Figura 11— Escorpido ou inside leg
hang. Fonte: IPSF Code of Points
2018/2020.

z

Um contrapeso € um peso que exerce uma forga contraria, dando
equilibrio e estabilidade a um sistema mecanico. Sua fungdo é suspender uma
carga de forma mais eficiente, economizando energia e exigindo menos do
corpo. O contrapeso sera parte importante para um uso menor de forga do
dangarino, é o contrapeso que nos ajuda a utilizar minimo de forga possivel para
manter uma figura, aumentando também o atrito entre a pele e o pole. Quanto
maior o atrito, menos energia o corpo precisa usar para conseguir manter uma

figura.

Ha muito movimento em um corpo aparentemente “parado”: a respiragéo,
as contragdes das musculaturas ténicas que nossos corpos realizam para a
manutengdo de uma posigdao, nos mantém em constante movimento, mesmo

quando estamos em repouso. O equilibrio humano é um equilibrio dinamico,
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pequenas contragdes isométricas sao necessarias para que possamos manter

nossa postura.

Na fisiologia proposta por Marcel Bienfait, nosso corpo é formado por dois
esqueletos diferentes: um esqueleto passivo, formado pelos ossos e suas
articulagdes, e um esqueleto ativo, formado pelos musculos e seus tecidos
conjuntivos.’ Os ossos nos ddo a forma e a estrutura do corpo, enquanto os
musculos nos ddo as fungdes. Possuimos dois tipos de musculaturas diferentes:
a musculatura fasica, acionada voluntariamente, que responde ao desejo do
movimento e é responsavel pela fungdo dindmica, e uma musculatura ténica,

responsavel pelo equilibrio e fungdo estatica do corpo.

A fungdo dindmica se organiza através dos sistemas cruzados, por
exemplo no caminhar, a musculatura dinamica é “responsavel por nossos gestos
voluntarios conscientes” (BIENFAIT, 1995 p.13). A musculatura tdnica de um
corpo é permanente, “reage de uma maneira reflexa, para controlar todos os
desequilibrios segmentares.” (BIENFAIT, 1995 p.13). Ja a fungdo estatica se
processa através de sistemas miostaticos ascendentes, da planta do pé até a
cabeca e reflexos descendentes através das fibras tdnicas de um musculo. A
postura e consequentemente a fungdo tdnica de um corpo possuem ligagbes
com as organizagdes basais da nossa existéncia. Nossa organizagao postural e
construgao de verticalidade comega quando sozinhos conseguimos sustentar o

peso de nossa propria cabeca.

Parte dos musculos ténicos trabalham reagindo a gravidade, equilibram
cargas e suspendem membros do corpo, assim como intervém rapidamente nos
desequilibrios bruscos e nas quedas. Esses musculos sdo conhecidos como

antigravitacionais.

Se pretendemos esticar um brago ou uma perna, um desequilibrio sera

causado no corpo; para que o movimento seja possivel, € necessario que o corpo

14 “Fisiologicamente, a anatomia do aparelho locomotor é constituida por dois esqueletos. Um
esqueleto passivo, rigido formado por ossos interligados por articulagbes que permitem sua
mobilidade e um esqueleto ativo, formado por um imenso tecido conjuntivo fibroso, no qual estao
incluidos os elementos contrateis motores.” (BIENFAIT, 1995 p.13)
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se organize gravitacionalmente, esta tarefa € fungdo dos musculos

antigravitacionais.

O tbénus antigravitacional, também conhecido como proprioceptivo, é
praticamente inexistente em nosso nascimento, devemos a ele a manutengao de
nossa posicdo ereta, as reagdes de adaptagdo de posicdo e as reagdes
inconscientes de equilibrio. Cada corpo possui uma forma diferente de reagao
ao mundo. Nossa constru¢do de resisténcia a gravidade € um processo e, por
ser permanente, a postura € resultado de todas as experiéncias vividas por um

corpo.

Uma crianga aprende a ficar em pé e a caminhar sem a necessidade de
que alguém ensine isso. Experimentamos a postura ereta, aprendemos
modulagdes de forga, construimos nossa relagao com a gravidade sem precisar

de um mediador.

Devemos entender a experiéncia do fazer pole, como uma resignificagéao
das relagdes outrora construidas com a gravidade. O inicio da pratica, usando
ainda o chao como base de apoio, nos leva a primeiro compreender como essa
relagao acontece e depois trabalha-la no movimento aéreo. O estimulo sensorial

do chéo auxilia e facilita o movimento.

Um exemplo de movimento sem estarmos com os pés no chdo € o
balango, brinquedo composto por um assento suspenso, amarrado por correntes
ou cordas em uma trave, podendo ser também pendurado em um galho de
arvore. Em um primeiro momento, sdo nossos pais que costumam nos colocar
em um balango e levemente nos empurrar. Quando comegamos a tentar nos
balangar sozinhos, por observagao ou por indicagéo, aprendemos a esticar as
pernas para continuar o movimento para frente e recolhermos para ir para tras,
depois colocamos cada vez mais especificidade no movimento, aprendemos a
também utilizar o tronco e a cabega. O aprendizado de movimento é realizado
por um reforgo. Aprendemos empiricamente como usar um balango sozinhos e
a perceber e trabalhar com modulagbes de velocidade e energia cinética. A
forma do nosso corpo pode nos ajudar a alcangar determinado resultado, porém

0 mais importante € o préprio movimento continuo, se pararmos de nos
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movimentar, o balango consequentemente ira parar, pois a gravidade € uma

forca perpendicular ao chao e todas as coisas tendem ao chéo.

Figura 12 — Corpo no balango. Fonte:
Instituto de Fisica — UFRGS.
https://www.if.ufrgs.br%2Ftapf%2Fv17n4_
Grala.pdf>.

1.3 Eixos e planos no pole dance

Em nossa vivéncia no pole, varios termos fisicos tornam-se parte do
vocabulario cotidiano: eixos, atrito, gravidade, alavancas, forgas, momento,
movimento circular, entre outros. Mas um corpo nao é somente uma estrutura
mecanica subordinada as constantes fisicas e o pole € um objeto que amplia as
alturas nas quais posso me movimentar, por ser um eixo vertical exige uma
organizagao corporal distinta.

Imaginemos uma pessoa subindo uma escada, o primeiro movimento que
essa pessoa ira executar é levantar uma de suas pernas e coloca-la no primeiro
degrau, depois ira transferir o peso para esta perna e empurrar o pé contra o
degrau, levantando todo o tronco até que a outra perna levante no ar, este pé se
apoiara no proximo degrau e a sequéncia de movimentos ira se repetir até que

a pessoa consiga chegar ao final da escada.
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Se a escada for vertical e tubular, algumas adaptagdes terdo que ser
feitas, os bragos serdo incluidos no movimento. Essa pessoa ira segurar um tubo
que esteja mais alto que sua cabega e apoiara seu pé em um tubo abaixo da
altura do seu quadril e quase simultaneamente fara uma forga para baixo com o
pé, enquanto se puxa com os bragos. Neste momento, o quadril ira se afastar
para que a subida acontega. Se rotacionarmos esta imagem em 90° iremos
perceber que o movimento de escalar é similar ao engatinhar.

Quando nos movimentamos, se ndao ha contato com um parceiro ou um
objeto, o chdo e a gravidade sdo as Unicas forgas que agem sobre nossos
corpos. Para uma posicdo estatica de equilibrio, a forgca da gravidade
verticalmente em diregdo ao chdo sera balanceada pela forga normal
ascendente do chao através do pé, ambas forgas agindo na mesma linha vertical.
Caso as forgas ndo estejam alinhadas, o corpo estara em uma aceleragao
angular em dire¢do ao chao, por isso precisamos dos bragos para subir uma
escada vertical, caso contrario desequilibrariamos em diregao ao solo.

Na posicao ereta, nossa relagdo mais comum com 0O solo, que € uma
estrutura horizontal, € empurrar verticalmente. Se ndo temos uma estrutura
horizontal onde seja possivel apoiar o pé, deve-se deslocar o vetor da forga que
sera produzido durante o movimento. Se no ato de subir uma escada, apoia-se
o pé e uma forga perpendicular em relagao ao solo é produzida a fim de transferir
o peso do corpo, em um pole o vetor da forga produzida deve ser paralelo ao
solo, empurrando o pé em diregao a barra.

Quando estamos no pole, cada uma das agdes como empurrar, puxar e
torcer tera consequéncias diferentes no movimento global do meu corpo. Apesar
da altura de um pole ser finita, pois € um cilindro, horizontalmente o espago onde

podemos nos movimentar ndo tem fim.

Nos movimentos aéreos do pole dance nédo temos a forga normal agindo
verticalmente por meio de nossos pés, o que cria uma dificuldade proprioceptiva.
Ao mesmo tempo, porém, cria uma facilidade de configurar nossos corpos em
outras posi¢des, nos permitindo manipular mais facilmente a posi¢do de nosso

centro de gravidade.
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Um dos exemplos mais usados para discutir deslocamento do centro de
gravidade em um dangarino € o grand jeté do balé, na categoria dos grandes
saltos, no qual o bailarino estica as pernas horizontalmente no ar, assim que os
pés deixam o chdo. Para o espectador, o movimento parece deslizar
horizontalmente, porém observa-se que no momento que o bailarino estica suas
pernas até formar um angulo de 180° seu centro de gravidade desloca-se de
maneira que a cabega e o tronco atinjam uma altura menor que de um salto
normal. Como resultado, a cabega e o tronco do bailarino descrevem uma
trajetéria quase horizontal, porém o centro de gravidade desloca-se em uma
trajetéria parabdlica. (HALLIDAY, 1996 p.193)

center of mass

...... fixed point on dancer's body

Figura 13 - Grand Jeté. Fonte: Physics of Dance, p. 35.

Os grandes grupos de movimentos do pole séo giros, figuras e transigdes.
Giros sdo movimentos circulares que tem a barra como centro de massa, figuras
sdo as posigdes estaticas de um corpo e transi¢gdes a forma como me desloco
de uma posigao a outra.

O pole é o espago onde o corpo ira se deslocar, € impraticavel analisar o
movimento que ocorre em um eixo da mesma forma e com os mesmos termos
que usamos ao analisar o movimento de um corpo que se move sobre o chao.
Podemos mudar nossa orientagéo no espago, transi¢goes entre posigdes normais
e invertidas sdo frequentes, e a lateralidade da movimentagao é diferente do

comum, portanto precisaremos fazer algumas adaptagdes na nomenclatura que
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usamos para conseguir falar sobre e descrever os movimentos que

trabalharemos nos proximos capitulos.

Na analise labaniana do movimento, somos apresentados ao conceito de
nivel de movimento. O conceito de nivel se relaciona com localizagao espacial,
isto &€, onde esta a maior parte de concentragao do seu corpo enquanto vocé se
movimenta. Rudolph Laban (1978, p.73) propde a divisdo do espago em trés
niveis: alto, médio e baixo. Quando estamos em pé, ou nos levantando em
direcdo ao teto, ou mesmo saltando, estamos no nivel alto. Se flexionamos um
pouco os joelhos, ou abaixamos e comegamos a nos relacionar com o espago,
este seria o nivel médio. Se descemos, deitamos ou sentamos no chao, estamos

trabalhando no nivel baixo.

Como o dangar pole € uma relagdo que se da em processo, quando é
realizada, a referéncia que usamos geralmente é a barra. Os niveis de Laban se
aproximam do que conhecemos no pole dance como alturas, algumas vezes
sendo chamados também de trabalhos. Dividimos os trabalhos do pole em:

trabalho de solo (floorwork), base (basework) e aéreos (aerial work).

Consideramos trabalho de solo quando n&o possuimos nenhum contato
com a barra, trabalho de base sao os giros e transigbes em contato com o chao

e o pole, e o trabalho aéreo é o que acontece acima da propria altura da pessoa.

Um dos primeiros problemas que encontramos no inicio da pratica é a
dificuldade em estabelecer pontos de referéncia: esquerda, direita, cima ou baixo
nao sao expressdes que fagam muito sentido quando trabalhamos em torno de
um eixo. Para estabelecer referéncias e tornar mais simples o entendimento dos
exercicios e experimentacdes a serem feitas, é preciso definir como indicar as
direcbes no espacgo; para tal, usaremos os planos definidos por Laban e a

posi¢cao do corpo em relagao ao pole.

Os planos em Laban sdo uma simplificagdo da nomenclatura que
tradicionalmente usamos quando nos referimos aos planos anatémicos e se
relacionam com as possibilidades de movimentagao deste corpo. O plano porta
€ o plano frontal, divide o corpo em anterior e posterior e 0 movimento entre

frente e tras. O plano mesa € o plano transversal, divide o corpo entre superior
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e inferior e o movimento entre alto e baixo. O plano roda é o plano sagital, divide

0 corpo e 0 movimento entre direita e esquerda.

Figura 14 - Planos de Laban: plano porta, plano mesa, plano roda. Fonte:
Transformagdes das Linhas do Movimento na Danga, p. 14.

No livro “Harmonia Espacial” de Laban, sao definidas trés formas distintas
para indicar as diregbes no espago, que se modificam conforme a referéncia,
definida como Padréao Axial. Estes sdo: cruz axial padrdo, em que a diregdo é
estabelecida pela frente pessoal do dangarino, onde a pessoa “carrega” a frente
consigo e 0 acima e o abaixo permanecem constantes; a cruz axial do corpo,
quando as diregbes serao estabelecidas pela construgdo do corpo, o acima sera
sempre “acima da cabega”; e cruz axial constante, em que as diregdes serao
estabelecidas pelo local e permanecerdo as mesmas, independente da
movimentagao do corpo. (FERNANDES, 2002 p. 188)

No pole dance, costumamos evitar ao maximo usar as palavras: em cima,
embaixo, esquerda e direita. Como o corpo no pole esta constantemente
mudando de diregao e trocando entre posigcdes normais e invertidas, a tradugéo
que o corpo precisa fazer para entender para onde ele deve ir leva mais tempo,
0 que ndo é recomendavel, porque geralmente estamos em uma posi¢ao
transitéria que exige muita energia para ser mantida. Devemos optar por
expressées que simplifiquem o entendimento do movimento. Uma das
alternativas mais usadas no pole dance é determinar a diregao que o movimento
deve seguir levando em consideragao o lugar em que estamos como pontos de

referéncia para um movimento, teto, chdo, determinada parede, porta, janela...
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Na andlise de movimento que proponho, farei uma nomenclatura mista
onde o primeiro ponto a ser analisado € a relagdo entre o pole e o plano de
movimento do corpo. Se o pole esta no plano porta (vertical) do corpo, usaremos
a nomenclatura interno para as partes do corpo que estdo mais préoximas do
pole e externo para aquelas que estdo mais distantes. E mais simples e mais
facil de entender, porque quando mudamos a lateralidade de um movimento, as
instrucbes permanecem as mesmas. Caso o pole esteja no plano sagital, frente
e tras serdo relativas a barra. Em relagdo ao plano mesa, alto e baixo serado
relativos a teto e chao, a méo alta de um movimento sera sempre a mais préxima
do teto.

As figuras que usamos no pole sao diferentes das que usamos no dia-a-
dia, a prépria explicagdo do movimento costuma ser de dificil entendimento,
porque é dificil visualizar uma posi¢gao que ndo conhecemos. Sabemos o que é
uma posi¢ao sentada, mas dificilmente alguém que esteja comegando no pole
sabera o que € um seat cradle, por exemplo. Por isso, quando explicamos o
movimento pela primeira vez, o ideal € usar o espago como referéncia e
introduzir aos poucos a nomenclatura proposta.

Figura 15 - Seat @radle. Fonte: IPSF
Code of Poirfts 2018/2020.

Todo objeto introduz uma nova topologia e outras possibilidades de
deslocamento segundo sua superficie. No trabalho aéreo do pole dance e em
grande parte do trabalho de base, existe deslocamento vertical, porém como nos

movimentamos em torno de um eixo fixo o deslocamento horizontal percorre um
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caminho circular em torno deste ponto, uma rotagéo. Para entender os desenhos

desse novo eixo/superficie, exemplificaremos com uma imagem.

Figura 16 - Topologias de um cilindro. Fonte: Introdugdo as Variedades
Topolégicas.

O pole é um cilindro e, portanto, objeto tridimensional delimitado pela
superficie de translagdo completa de um segmento de reta que se move
paralelamente a si mesmo, e se apoia em uma circunferéncia. E um corpo
alongado e de aspecto redondo, com o mesmo diametro ao longo de todo o
comprimento. Um cilindro € um corpo de revolugao, tais corpos se formam a
partir do movimento completo de uma figura invariavel em torno de um eixo. Este
movimento particular recebe o nome de revolugao e os corpos por ele gerados
sdo chamados corpos de revolugao.

Temos entdo duas superficies em nosso estudo do movimento: a lateral
do objeto, que é a superficie obtida girando-se uma regido retangular e sera
nossa superficie vertical, e o solo. Toda vez que um corpo interage com o pole
recebe duas opgodes de trajetos que se realizam simultaneamente, no eixo e no
plano de revolugao. Entre esses dois espagos, 0 corpo se posiciona, se

desloca, atualizando sua relagao com a gravidade.

Um trajeto pode ser retilineo ou circular, quando um corpo qualquer se
move em uma trajetoria curvilinea, ele esta fazendo um movimento forgado, pois
segundo a lei da inércia'®, todo corpo possui uma inércia que o0 mantém em seu

estado inicial, seja este de repouso ou de movimento retilineo uniforme. Desta

'3 Considere um corpo sobre o qual no atue forga alguma. Se o corpo esta em repouso, ele
permanece em repouso. Se o corpo estd em movimento com velocidade constante, ele
permanecera assim indefinidamente. (HALLIDAY, 1996, p.82)
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forma, um corpo que se move sobre uma trajetoria circular esta sofrendo a agéo
de alguma forga para que mantenha seu curso retilineo uniforme. Um corpo
quando esta no pole pode assumir uma série de configuragdes e formas, que
irdo influenciar seu momento de inércia, modificando a for¢ga necessaria para
conseguirmos realizar um movimento especifico e a trajetéria passiva deste
corpo. Existem duas formas que o momento de inércia de um corpo é importante
na analise da dinamica de um movimento angular. Primeiro, para um dado
torque'®, o momento de inércia determina a mudanga do momento angular que
ocorre em um tempo de intervalo particular. Segundo, se o torque é zero (ou
proximo de zero) a velocidade angular € relativa ao momento de inércia, que
pode ser modificado variando a configuragéo do corpo.'”

Abaixo, algumas das configuragdes assumidas por um corpo no pole:

'® Torque, que significa “torcer” em latim, pode ser facilmente identificado pela forga F de torcer
ou virar. Quando aplicamos uma forga a um objeto - como uma chave de fenda ou uma chave
de boca - com a finalidade de torcé-lo, estamos aplicando um torque. (HALLIDAY et all., 1996,
p.252)

7 “There are two ways the moment of inertia is important in analyzing the dynamics of angular
motion. First, for a given torque, the moment of inertia determines the change of angular
momentum occurring in a particular time interval. Second, if the torque is zero (or approximately
zero), angular velocity is related to the moment of inertia, which can be changed by varying the
body configuration.” (LAWS, 1984 p.134)
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Figura 17 - Configuragées de um corpo no pole. Fonte: IPSF Code of Points 2018/2020.

A inércia rotacional de um corpo ira depender nao s6 de sua massa, mas
também da forma que esta massa € distribuida, as posi¢des dos membros de
um dancarino terdo influéncia na realizagédo de um certo movimento no pole.
Seguir ou ndo o fluxo da inércia rotacional sdo opg¢des que terdo impacto na

sensacgao e na dinamica de qualquer movimento realizado por um corpo no pole,
desde giros a inversoes.
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Figura 18 - Momentos de inércia para varias configuragées de um corpo. Fonte: Physics of
Dance p.15

Nas primeiras trés imagens acima, temos exemplos de configuragdo de
um corpo equivalentes ao split, shoulder mount e full bracket reverse handspring.
Em todas essas inversdes, as maos estardo em contato com o pole, um split é
uma inversao do corpo onde posicionamos o pole na lateral do tronco, de forma
que o quadril e a cabega estejam de lados opostos em relagéo a barra, em um
shoulder mount, estamos posicionados a frente do pole e nosso ombro e maos
serao nossos unicos pontos de contato com o pole, em um handspring somente
as maos possuem contato com a barra. Quanto mais afastados estamos do pole,

maior sera a forga necessaria para executar uma inversao.

Enquanto em um pole estatico, pequenas alteragées de posigéo ja sdo

suficientes para fazer nosso corpo girar em torno de um eixo fixo, € importante
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lembrar que essas alteragdes terdo resultados diferentes em um pole giratorio.
No capitulo 2, abordaremos as construgdes do gesto nas rotagdes estaticas e
entenderemos melhor como construir novas movimentagdes usando o tronco e

0s membros.

Quando estamos em um pole giratério, a movimentagdo de um corpo
passa a ser diferente. A principal diferenga entre o pole giratério e o estatico é
que no estatico nos movimentamos em torno de um eixo fixo e no giratério o eixo

se movimenta na mesma velocidade do corpo.

O momentum do pole giratério comega através de um movimento circular
descrito por um membro do bailarino, o pole e o corpo funcionam como um
mesmo sistema, portanto movimentam-se em uma mesma velocidade. Enquanto
em um giro no pole estatico, a forga exercida pela méo no pole aumentara atrito
das superficies ndo nos permitindo criar uma velocidade minima que impega o
corpo de cair pela agédo de nosso peso enquanto giramos, ou seja, se usarmos
mais forga nas maos iremos parar nosso giro e se nao usarmos forga suficiente,

cairemos.

Quando desejamos que um objeto deslize sobre certa superficie
horizontal, a forga de atrito exercida pela superficie sobre o objeto que desliza
retarda seu movimento até que este pare. Se quisermos que o objeto se
movimente com uma velocidade constante, devemos empurra-lo ou puxa-lo com
uma forga constante, de médulo igual a forgca de atrito que se opde ao
movimento. Durante o tempo que estamos em uma figura aérea no pole, se
desejamos ficar parados em um certo movimento, devemos exercer contra o pole
uma forga que nos permite ficar “travados” (impedidos de deslizar ao chao). Essa
€ uma das razdes pelas quais chamamos de travas nossos pontos de contato
com a barra. Trava € o ponto de contato entre o corpo e o pole no qual uma forga

€ exercida para impedir que o corpo deslize ao solo.

Se quiséssemos descrever as forgas que agem sobre um corpo que se
encontra em um pole giratério, a for¢ga peso que age sobre a dangarino quando
esta esta no alto da barra é igual ao produto de sua massa pela aceleragédo da
gravidade, nada podemos fazer para alterar a forga peso que age sobre um

corpo e, portanto, ela € uma constante. A for¢ga normal é a reagéo da forga peso
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com a aceleragdo centripeta, ou seja, a forcza que age sobre um corpo é
direcionada para o centro do circulo onde esta descrita sua trajetéria. Como ela
se encontra em movimento circular, esta sendo acelerada para o centro do pole.
Neste caso, diminuimos o valor da aceleragdo centripeta, pois a forga que
consideramos € a reagao a ela.

O valor da diferenga entre normal e resultante centripeta é constante,
portanto, quanto mais diminuirmos o valor da velocidade do corpo, mais

diminuiremos o valor da normal.

1
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Figura 19 - Movimento circular. Fonte: Studio Pole
Niteroi.

Esta for¢ca centripeta € o produto da massa do corpo vezes sua
aceleragao centripeta, dada por: w=v?/R, onde v é a velocidade do corpo no
ponto da trajetéria no qual queremos saber sua velocidade e R € o raio do circulo
sobre o qual ele realiza seu movimento. Esta aceleragao € uma reagao imediata
da forga que tende a jogar o corpo “pela tangente”, que € o caminho que o corpo
tenderia a fazer naturalmente.

Por mais complexo que isto possa parecer, entender como a velocidade
funciona em um sistema circular ajuda a posicionarmos o corpo em uma barra
giratéria. Quanto menor o raio desenhado por nossa posigao, maior sera nossa
aceleragao. Portanto, toda vez que nos aproximamos do pole, a velocidade do
sistema aumentara e ao afastar qualquer parte do corpo, a velocidade ira
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diminuir. Essa regra também serve para movimentos de giro na barra fixa, porém

seu uso é mais frequente em um pole giratorio.

Figura 20 - Aceleragdo no pole giratério. Fonte: IPSF Code of Points 2018/2020.

Na imagem acima, na posi¢ao da esquerda, o corpo possui um momento
de inércia maior, enquanto sua velocidade angular € menor que a posi¢ao da
direita. Diminuindo seu momento de inércia, ou seja, aproximando a perna do
pole, o dangarino aumenta automaticamente sua velocidade angular. O

momento angular do sistema permanece constante.

No pole giratério, os movimentos que exigem que o corpo esteja fora da
barra sdo mais faceis. Um Iron X, por exemplo, exige menos for¢ca em uma barra
giratoria, pois devido a inércia, a trajetéria natural do corpo seria para fora da
barra, ainda que as maos devam exercer uma forga muito maior para agarrar na
barra.
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Figura 21 - Iron X. Fonte: IPSF Code of Points 2018/2020.

Quando estamos no pole em modo giratério, a impresséo que temos é de
que estamos girando muito mais rapido do que estamos de fato; € uma sensacgao
estranha estar parado enquanto o mundo se move. Alguns movimentos serao
mais faceis no pole giratério e outros no estatico, as trajetérias naturais do corpo
serdo diferentes.

A visao primaria da pratica de pole como uma repeti¢ao de elementos que
devem ser reproduzidos na barra, trata o corpo fisico como um conglomerado
material e, por conseguinte, reduz o corpo a uma experiéncia limitada e
empobrecida. No pole dance, possuimos diferentes formas de nos relacionar
com o aparelho, que assume em alguns momentos caracteristicas de eixo e em
outras de plano.
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Capitulo 2 — Movimento e consciéncia

2.1 - A consciéncia do movimento no corpo suspenso

A constante troca de posi¢goes normais e invertidas, juntamente com a
lateralidade incomum da pratica tornam o processo de esquematizagéo corporal
no pole uma atividade complexa. Qualquer pessoa que ja tenha tido alguma
vivéncia no pole esta ciente da dificuldade de tragar contornos e imagens

corporais enquanto dancga.

Os movimentos que usamos no pole dance podem ser divididos em giros,
figuras e inversdes. Usualmente chamamos de transigbes os caminhos usados
para ir de uma determinada figura a outra. Os giros (ou spins) costumam ser o
primeiro contato que temos com o pole, as nomenclaturas das figuras e
transigbes ndo sao padronizadas, geralmente utilizamos as utilizadas por quem
aprendemos aquele movimento. Assim, neste trabalho usarei os nomes que

utilizo nas minhas aulas.

Ainda que o pole dance seja visto como uma atividade fisica que exige
grande quantidade de for¢a em sua execugao, o seu fazer busca equalizar de
maneira consciente a menor quantidade de forga possivel, para que a execugéao
de um movimento ocorra da forma mais facil possivel. Diversas vezes
aprendemos movimentos por meio da repeticdo, com isso, conseguir executar
um movimento ndo significa necessariamente ser consciente dele. Moshe
Feldenkrais nos ajuda a perceber isso ao apontar que “a execugéo de uma agao
de forma alguma prova que sabemos, mesmo que superficialmente, o que
estamos fazendo e como estamos fazendo”® (FELDENKRAIS,1980 p. 46) E
necessario perceber o pole como espago e pole dance como a movimentagao

que executamos nesse espago.

'8 “The execution of an action by no means proves that we know, even superficially, what we

are doing or how we are doing.” (FELDENKRAIS, 1980 p.46)
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Estar consciente do movimento é testemunhar o movimento enquanto o
executa, sendo observador e observado ao mesmo tempo. Esse estado de
consciéncia corporal’® é definido por Feldenkrais como “a consciéncia junto com
a percepc¢ao do que esta acontecendo nela ou dentro de nés enquanto estamos
conscientes”® (FELDENKRAIS, 1980 p.50). A importancia da consciéncia do
movimento para o meu trabalho é acreditar que somente por meio dela podemos
transformar o pole dance em uma pratica que se estende além de técnica
acrobatica. Por acreditar que os beneficios do pole para o corpo se estendem
além da questado da forma, ele é capaz de modificar as relagdes que temos com
nés mesmos e, consequentemente, com o mundo. Tornar-se consciente do
nosso movimento € ter a percepgao de quem somos e de onde estamos e,
consequentemente, das possibilidades que se revelam a partir de cada gesto.
Tendemos a pensar que temos um corpo, ao invés de pensar que Somos um
corpo, como se o corpo fosse algo que possuissemos, subjugando as sensagoes
e acreditando que o corpo deve ser domado para que sejamos capazes de
dancgar no pole. Por meio da consciéncia do movimento, nos identificamos com
ndés mesmos e compreendemos NOSSO espacgo; a partir dessa observagéao de si,

podemos fazer escolhas melhores, entender melhor nossos movimentos.

Pole dance nao é fazer forga, aguentar a dor do atrito ou apenas
sequéncias de movimentos acrobaticos. Ele exige um constante alinhamento
entre corpo, consciéncia e espago. Esse alinhamento, entretanto, ndo deve ser
percebido como um objetivo em si, mas como “um dialogo continuo entre
consciéncia e agao - tornar-se consciente dos relacionamentos que existem em
Nosso corpo e nossa mente e agir a partir dessa consciéncia” (COHEN, 2016
p.23). Esse alinhamento, por ndo ser estatico e sim continuo, se atualiza a todo
momento, nos preparando para entender nossa nova relagdo com a gravidade

e, consequentemente, nos movimentarmos sem os pés no chéo.

Durante o desenvolvimento dessa pesquisa, me encontrei impossibilitada

de dar aulas presenciais, devido a pandemia de Covid-19, o que afetou meu

° O termo que o autor usa é awareness, expressao em inglés derivada de aware, que significa
ter conhecimento ou percepgao de algo.

2«Awareness is consciousness together with a realization of what is happening within it or what
is going on within ourselves while we are conscious.” (FELDENKRAIS, 1980 p.50)
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trabalho. Quando ensinamos pole dance, o spotting de nossos alunos € parte
essencial do nosso trabalho. O ato de segurar um aluno na execugédo de um
movimento € tradicionalmente chamado no pole dance de spot, regularmente
compreendido como apoiar alguém na execugdo de um movimento especifico.
O spot possui outras fungdes, assim como na tradugédo do termo, de localizar,
reconhecer e identificar. A instrutora apoia o aluno para que ele ganhe a forga
necessaria e se acostume a entrar no movimento, mas € necessario que nao se
sustente todo o peso de um aluno, e sim uma pequena parte, para que, aos
poucos, o spot deixe de ser necessario. A fungdo do spot € criar no aluno a
seguranga de executar uma determinada figura.

Figura 22 - Apoiando uma aluna no meu primeiro estudio. Fonte: Arquivo pessoal.

Nas aulas virtuais, eu ndo poderia mais usar o spot para que os alunos
criassem confianga em si mesmos e em suas travas. Como eu conseguiria
desenvolver a confianga de meus alunos sem que eu os segurasse? Essa
pergunta me levou a mergulhar na minha pratica de pole, qual era a histéria do
meu corpo antes do pole e como eu me tornei a pole dancer que eu sou hoje.
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Como minha instrutora, na época que eu comecei a praticar pole, teve que parar
de dar aulas quando eu tinha menos de um ano e meio de tempo de pratica,
grande parte da minha formacgéao foi feita por meio da observagao de videos na
internet e oficinas com campeéas da modalidade. Mas, principalmente, com o que
ja havia na memdria do meu corpo.

Antes do pole dance, eu ndo havia feito qualquer tipo de aula de danga.
Quando eu comecei o pole dance, minha vivéncia era no que chamamos no
Ocidente de kung fu?', meu corpo, portanto, foi moldado por praticas marciais.

A forma que as técnicas corporais do wushu?? transformam um corpo
pouco tem a ver com crengas, sdo formas de como perceber e existir,
desenvolvidas através de praticas adequadas. A transformagéo corporal ndo
acontece porque eu acredito naquilo, mas porque eu pratico de uma forma
adequada e bem orientada, com regularidade, adquirindo novos habitos,
transformando as formas de respirar e de mover com novos métodos. O corpo é
um pequeno universo.

Quando lutamos, estamos protegendo nossas vidas, momento em que
nos identificamos com nosso préprio corpo. O oponente € imprevisivel, o que
nos coloca em um estado de atengéo plena, onde devemos estar atentos ao
nosso corpo tanto quanto ao corpo do oponente. O treino do wushu é feito para
preparar nossos corpos para a luta, por mais que essa luta provavelmente jamais
acontega. Desenvolvemos nosso foco, a capacidade de estar no momento
presente, sendo este o unico momento que de fato importa. Devemos estar
focados e economizar energia em nossas agdes e gestos, para isso
desenvolvemos o controle dos movimentos e equilibrio do corpo, e assim

expandimos nossa autoimagem.

Segundo Feldenkrais (1984), nossa autoimagem consiste em quatro
componentes principais: movimento, sensagdo, sentimento e pensamento.
Todos os componentes estdo conectados entre si, para pensar precisamos estar

acordados e estarmos conscientes de que estamos despertos, devemos sentir e

2 “Enquanto aqui no ocidente nés conhecemos a arte marcial chinesa pelo nome de Kung Fu,
na China esse conceito esta associado as habilidades que sdo adquiridas com o tempo e treino
e pode ser aplicado a qualquer area de atuagdo.” (ACADEMIA DRAGAO CHINES, 2021)

2 Na China, as artes marciais sdo chamadas de wushu, termo que pode ser traduzido para o
portugués como "a arte de dominar a guerra" ou "parar a guerra". (ACADEMIA DRAGAO
CHINES, 2021)
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discernir nossa posi¢ado fisica em relagédo a gravidade. Ou seja, movimento,

sensacgao e sentimento estdo envolvidos no pensar.

Quando aprendemos novas formas de nos mover, transformamos nossa
autoimagem. Sendo a pratica de pole dance uma maneira completamente nova
de experimentar o movimento, a sensagao de superagao é constante, com cada

movimento aprendido levando a uma nova perspectiva de n6s mesmos.

A definigdo de autoimagem, o fazer constante e consciente, a busca por
uma movimentagao que economize energia, as técnicas de respiragao, a
sustentagdo do movimento pelo maximo de tempo possivel sdo praticas que eu

trouxe do kung fu para o pole dance.

Quando estive impossibilitada de dar aulas presenciais, lembrei-me da
época que minha instrutora, Luciana Lins, encerrou as atividades de seu estudio,
em 2010. Desde entdo, precisei ndao sé ftreinar sozinha, como aprender
movimentos que nunca havia feito antes sem ajuda. No inicio dessa transigao,
Caissa Roque, minha irma, me ajudava como spot e me motivava nos treinos,
porém eu praticava todo dia, e, diversas vezes, precisava tentar movimentos
novos sem nenhuma ajuda. No momento em que precisamos treinar algum
movimento que temos medo de executar por ndo nos sentir seguros. Como criar
seguranga em nés mesmos sem usar o artificio do spot, ou um colchao de
protecdo? Essa questdo que dominava minha mente naquela época, era
parecida com a questdo que surgiu quando comecei a dar aulas online. Como
fazer minhas alunas serem capazes de treinar movimentos que elas ndo tinham

confianga sem que eu pudesse dar apoio fisico?

Passei a observar os padrdes que o medo desenhava nos corpos das
minhas alunas, que eu nao conseguiria observar antes porque em outras
condigbes estaria apoiando aquele corpo. Através do spot, por ser também uma
técnica de toque, eu tinha observagdes de forga, poderia posicionar o corpo da
aluna caso necessario, mas eu nao conseguia observar os padrbées que a falta
de confianga desenhava porque eu estava muito proxima. Nas aulas virtuais,
pude perceber melhor os padrdes que o medo de cair desenhava nestes corpos.
A partir desse momento, o trabalho sobre padroes de movimento, feito por

Bonnie Bainbridge Cohen no Body-mind-centering, comegou a me fornecer
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pistas para entender como continuar desenvolvendo meu trabalho de forma
remota. Movimentar-se sem os pés no chao, de cabega para baixo € desenvolver
novos padrées de movimento no corpo, assim como sua percepc¢ao. O spot que

usamos no pole é um trabalho de toque e de repadronizagao.

Cohen ira definir a arte do toque e da repadronizagao como a “exploragao
da comunicagao pelo toque - a transmisséo e aceitagédo do fluxo de energia em
nés e entre nés e os outros” (COHEN, 2016 p.31). Com esse trabalho, criamos
um dialogo corporal entre professor e aluno, sugerindo caminhos de movimento
por mudancgas de presséo e qualidade do toque, conseguimos voltar a atengéo
do aluno para uma investigagao corporal e percebemos como o corpo do aluno
interpreta 0 movimento. A partir da necessidade de dar aulas virtuais, precisei
encontrar novas formas de entender como meus alunos interpretavam os
movimentos propostos. Neste contexto, lembrei-me da frase de Cohen: “A mente
€ como o vento, e 0 corpo como a areia; se quiser saber como o vento sopra,
vocé pode olhar na areia” (COHEN, 2016 p.22). Isto é, podemos observar como
nossos pensamentos sdo expressos pelo corpo em movimento. A qualidade do
movimento muda quando direcionamos nossa atengao para determinada parte
do corpo ou iniciamos o0 movimento a partir dessa area.

Compreendi durante meu trabalho como professora que nao temos ideia
do que nossos corpos sao capazes. Minhas alunas me surpreendem a cada dia.
Por mais que eu saiba que elas irdo dominar determinado movimento, &
impossivel prever esse exato instante. Acreditar no potencial das minhas alunas,
mesmo quando elas duvidam de si mesmas, é também uma forma de spot.
Como Feldenkrais nos aponta, “nossa auto-imagem &, em geral, mais limitada e
menor do que nosso potencial”?. (FELDENKRAIS, 1980, p. 15)

A partir dessa percepgéao, entendi que o foco da minha pesquisa nao era
sobre como dangar no pole, mas sim conceber uma preparagao corporal que
possibilitasse a realizagdo desse mover-se na barra da maneira mais “natural”

possivel.

2 “Our self-image is in general more limited and smaller than our potential” (FELDENKRAIS,
1980 p. 15).
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Como nos meus treinos na época do kung fu, a transformagao corporal
nao vai acontecer somente porque eu acredito naquilo. Ela ira acontecer por
meio de praticas adequadas, com regularidade, trabalhando as formas de
respirar e de mover com novos métodos.

2.2 - Padroes de movimento

Ao observar uma pessoa subindo no pole pela primeira vez, € comum
vermos uma forga excessiva sendo aplicada. Um exemplo: um seat, posi¢cao
“sentada”, realizado nas primeiras vezes, & possivel ver a rotagdo interna dos
ombros como se quisesse se agarrar no pole, um excesso de tensao na cintura
escapular ao tirar as maos da barra, e muita for¢ga sendo aplicada nas pernas.
Como se a pessoa desejasse buscar o mais proximo de uma posigao fetal, na
intengao do corpo de se sentir seguro no pole.

Figura 23 - Um dos meus primeiros seat. Fonte: arquivo pessoal.

Podemos perceber na imagem acima como eu estava insegura na
posi¢cdo. A perna mais proxima do chao tenta se enroscar completamente no
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pole, ha excesso de tensao no tornozelo, nas pernas, bragos, maos, até minha

cabeca se projeta para frente, tencionando também o pescogo.

Hoje em dia, minha primeira indicagdo nessa postura € encostar a
bochecha na barra, pois entendi que o toque do pole no rosto auxilia a pessoa a
desenhar um eixo, 0 que proporciona organizagao corporal suficiente para
encontrar equilibrio no movimento. Ou seja, buscar a irradiagdo central, um
suporte central do corpo através da conexdo entre as extremidades. No
momento seguinte, relaxar os ombros, mantendo o foco somente nas pernas. As
questdes que surgem a partir dessa figura sdo: qual o minimo de forga que posso
fazer para me manter na barra sem escorregar? O quanto posso me movimentar
ainda mantendo a confianga na minha trava?

Durante minha pesquisa, comecei a perceber padrées que eu observava
em corpos e em movimentos diferentes. Percebi que eram padrdes automaticos
de movimento, reflexos. Fui inspirada pela ideia de Cohen, um reflexo pode se
transformar em caminho. “Os reflexos criam caminhos que permitem a mente
expressar a si mesma no movimento. Eles estabelecem padrbes basicos de
funcdo nado refinados que utilizam e dao suporte a todos os movimentos.”
(COHEN, 2016 p.226) O que a mente expressa quando executamos um
movimento novo €, muitas vezes, o0 medo de cair. A partir dessa citagao de
Cohen, percebi que os reflexos de um corpo poderiam ser usados como
caminhos para auxiliar o movimento que eu estava propondo. E, ao mesmo
tempo, com a observagédo dos reflexos, eu entendia como o corpo da aluna
estava entendendo o movimento.

Voltemos ao exemplo da primeira subida em um pole. E possivel perceber
que o excesso de forga aplicado a barra € medo de cair. Quando temos medo
de uma posigdo ou quando executamos uma figura acreditando que nédo
seremos capazes de realiza-la, o corpo se prepara para a queda.

O corpo desenvolve padrées automaticos de resposta que sejam capazes
de manter nosso equilibrio quando mudamos nosso centro de gravidade, ou
nossa base de apoio. Esses padrées automaticos sdo respostas de equilibrio
(RE) que, segundo Cohen (2016), sdo: ceder do umbigo, protetora, alcangar

espacial, girar espacial e fora do espaco.
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Na RE ceder do umbigo, enrolamos todos os nossos membros, na
inteng@o de proteger nossos 6rgaos vitais, contraimos o abdémen e jogamos a
cabecga para frente. E, a medida que fazemos contato com o solo, soltamos o
peso do corpo sequencialmente. Na resposta protetora, os bragos e/ou as
pernas se movem em diregdo ao chao para deter o peso do corpo em uma
queda. Na RE de alcance espacial, o tronco e/ou membros se estendem para
além do nosso corpo para mudar o centro de gravidade, a fim de impedir que o
corpo caia. Na RE girar espacial, a cabega, a coluna e os membros se
arredondam ao redor do eixo corporal € 0 corpo gira no espago em qualquer
plano. E na resposta de equilibrio fora do espacgo, as respostas que sao iniciadas
distalmente, a partir de alguma parte do nosso corpo, por serem atraidas a um
local especifico no espago, sao estimuladas por um objeto externo.

Ao observarmos respostas de equilibrio quando estamos em uma figura
estatica no pole, revela-se um indicio de que o corpo ndo esta seguro e/ou
confortavel na posi¢do. Quando tememos a queda do pole, levantamos nossa
cabega para cair primeiro com os pés no chdo ou mantemos nosso quadril
desalinhado, sempre mantendo uma perna na diregao do solo. Ou seja, tentando
nos afastar ou sair da barra, o0 que nos leva a ndo conseguir executar o
movimento a que nos propomos. Quando o movimento que desejamos realizar
e nossa reagao a gravidade sdo conflitantes entre si, 0 movimento torna-se
penoso e dificil.

Ao longo de meu trabalho como professora, pude observar nos
praticantes com menos tempo de pratica, realizar as respostas de equilibrio
relativas ao chdo, enquanto pessoas com mais tempo de pratica as respostas
de equilibrio buscam o pole. Ou seja, o corpo tende a se acostumar com a barra,
a voltar para uma posi¢gao no proprio pole, na tentativa de evitar uma queda.

Observando nossas reagdes a gravidade e ao medo da queda, podemos
criar estratégias para nos movimentar no pole. Com isso duas importantes
questdes surgiram para mim: E possivel criar uma nova reagdo automatica a
gravidade? Podemos construir um controle postural que se adeque a pratica?
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2.3 - Controle Postural

Neste item, iremos abordar movimentagdes proprias do pole dance. Antes
de discutir os movimentos e suas execugdes, considero importante estudar
algumas posturas basicas que usamos durante a pratica. Chamadas
tradicionalmente de figuras, prefiro chama-las de posturas, tendo em vista o uso
que essas figuras especificas tém durante as movimentagdes; elas sao figuras-
base para montagem de outras figuras e as que mais usamos como transigdes?*.
Conseguir executa-las de forma consciente e com facilidade torna dangar no pole
mais natural. A partir do entendimento dessas posturas e da construgéo de
confianga nas travas, o corpo torna-se livre para se expressar.

Antes do pole dance, eu ndo havia feito qualquer tipo de aula de danga.
Quando eu comecei o pole dance, minha vivéncia era no que chamamos no
Ocidente de kung fu®®, meu corpo, portanto, foi moldado por praticas marciais.
No inicio da minha pratica de pole dance, parte do meu treino era inspirado pelas

vivéncias anteriores do meu corpo.

2 Transigdao € uma movimentagao no pole, normalmente entendida como a passagem de uma
figura acrobatica para outra.

® “Enquanto aqui no ocidente nés conhecemos a arte marcial chinesa pelo nome de Kung Fu,
na China esse conceito esta associado as habilidades que sdo adquiridas com o tempo e treino
e pode ser aplicado a qualquer area de atuagéo.” (ACADEMIA DRAGAO CHINES, 2021)
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Figura 24 - Exemplo bases do wushu. Fonte: https://www.camarashaolin.com.br

No wushu, as técnicas sao organizadas em movimentos simples,
conhecidos como bases ou posturas, que vao se tornando mais complexos e
ganhando sequéncias maiores. Os movimentos basicos sdo repetidos muitas
vezes e por varios minutos. E através das posturas que desenvolvemos a

movimentagao basica das pernas.

Uma das praticas que fago com frequéncia no pole, € o treino de posturas,
inspirada pelas minhas praticas de wushu. Uso a mesma organizagdo ao
desenvolver uma coreografia. Primeiro, desenvolvo a movimentagéo basica e

aumento a complexidade.

Ao sugerir essas figuras-base como posturas, € porque as considero
como essenciais para a movimentagao aérea no pole dance. Através de um bom
entendimento dos pontos de contato e das forgas utilizadas em cada uma dessas
posturas, a movimentagao pode tornar-se fluida e facil. Assim como as posturas
do wushu, o estudo das figuras-base do pole dance tem como objetivo

desenvolver a musculatura antigravitacional do corpo.

59



Geralmente quando pensamos em postura, pensamos na verticalidade do
tronco. Segundo Feldenkrais (1980), qualquer postura é aceitavel desde que néo
haja conflito com as leis da natureza, ou seja, o esqueleto deve contrapor-se a
atragdo da gravidade, deixando os musculos livres para o movimento.?® Outro
ponto que devemos considerar em nossa exploragao do movimento no pole é
que, frequentemente, ndo temos um ponto de contato com o chao, assim nossas
linhas corporais podem ficar confusas.

O controle postural € um processo que, segundo Dominik Fuchs em seu
artigo Dancing with Gravity - Why the sense of balance is fundamental, inclui ndo
s6 o equilibrio quando estamos em uma posigdo estatica como também “a
habilidade de se orientar, que € manter o relacionamento entre os segmentos do
corpo de um lado, e entre o corpo e a gravidade/ espago de outro lado.”?’
(FUCHS, 2018, p.3) Aprender a manter o relacionamento entre as partes do
corpo, quando estamos de cabeca para baixo, € também um controle postural.

Quando pensamos em sentidos, tendemos a nos concentrar nos sentidos
aristotélicos: visdo, audig¢ao, olfato, gustagao e tato. Hoje sabemos que o corpo
humano possui outros sentidos além desses. Segundo a fisiologista Dee
Unglaub Silverthorn (2017) o processamento das informagdes do sistema
sensorial € dividido em estimulos com processamento consciente que irdo incluir
os sentidos especiais: visdo, audi¢ado, olfato, gustagao e equilibrio, e sentidos

somaticos: tato, temperatura, dor, prurido e propriocepgao.

Nossa localizagéo €, primordialmente, dada pela gravidade. Buscamos,
em um primeiro momento, reencontrar o eixo do nosso corpo quando o pole € o
espago que iremos nos movimentar; ao mesmo tempo, comegamos a explorar
nossos pontos de contato. Por exemplo, como a posigao do nosso tronco ira
influenciar a quantidade de atrito entre a pele e o pole, se esse atrito é suficiente
para permitir que eu solte uma das minhas maos, se meu corpo esta deslizando
na diregao do chao.

% «t follows that any posture is acceptable in itself as long as it does not conflict with the law of
nature, which is that the skeletal structure should counteract the pull of gravity, leaving the
muscles free for movement.” (FELDENKRAIS, 1980 p. 58)

2" “The process of postural control also includes the ability to orient oneself, that is to maintain a
relationship between body segments on the one hand, and between the body and gravity/ the
environment on the other hand.” (FUCHS, 2018, p.3)
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Tendemos a imaginar que nosso corpo sempre interpreta e reage a cada
estimulo, mas nosso corpo faz também previsdes do que ira acontecer e tenta
antecipar estratégias para que o movimento acontega. Como no exemplo usado
no capitulo 1, quando desejamos levantar o nosso brago, o primeiro musculo a
ser acionado € o séleo para antecipar o desequilibrio que vira desse movimento.
Essa antecipagdao do desequilibrio € parte do controle postural dos nossos
Corpos.

No pole dance, o que nds buscamos é desenvolver um controle postural?®
que seja independente do solo, ou seja, que o corpo seja capaz de se estabilizar
e manter uma postura mesmo que nao tenhamos contato com o chao. O sistema
complexo de estabilizagao que o controle postural de nossos corpos exige,
envolve uma integracao de diferentes informagdes sensoriais em nosso sistema
nervoso central. Este ira integrar informagdes do sistema visual, vestibular,
proprioceptivo, tatil e muscular.

Um dos sistemas controladores sensoriais responsaveis pela nossa
postura € o sistema vestibular. Formado por dois érgaos otoliticos - utriculo e
saculo- e pelos trés canais semicirculares, ele é responsavel por enviar
informagdes para o sistema nervoso sobre a posi¢do da cabega durante o
movimento, que usara essas informagdes para restabelecer a posi¢ao natural do
corpo. (SILVERTHORN, 2017)

Utilizando-se das células ciliadas confinadas em conjuntos de camaras
interconectadas, chamadas de labirinto membranoso, que possuem dois tipos
de estruturas para detec¢gdo de movimento: os érgaos otoliticos, que detectam
as inclinagbes da cabega, e os canais semicirculares, sensiveis a rotagao da
cabega.?®

Os trés canais semicirculares estao orientados um em cada plano, o canal
horizontal (ou lateral) detecta rotagdes associadas ao giro, como quando
balangamos a cabega para dizer ndo, o canal posterior detecta a rotagao da

esqueda-direita, como fazemos ao inclinar a cabega em diregdo ao ombro e o

2 O controle postural é “a habilidade de um individuo assumir e manter a posigdo desejada
durante uma atividade estatica ou dinamica.” (CUPPS, 1997, 3-8)

2 Os 6rgaos otoliticos nos informam a aceleragdo linear e a posigao da cabega.Os trés canais
semicirculares detectam a aceleragdo rotacional em varias diregées.” (SILVERTHORN, 2017
p.337)
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canal anterior detecta a rotagado para frente e para tras, como fazemos em uma

cambalhota, por exemplo.

O canal posterior do aparelho O canal anterior detecta a
vestibular detecta a inclinagao rotagdo da cabeca para a
da cabega em direcao ao frente e para tras, como
ombro direito ou esquerdo. quando respondemos “sim”.

Esquerda «— direita

O canal lateral 3

(horizontal) detecta a rotagao . : #
da cabeca a direita ou a esquerda,

como quando balangamos a cabeca

dizendo “nao”.

Figura 25 - canais semicirculares. Fonte: Fisiologia Integrada
p.338

As agdes transmitidas pelo sistema vestibular informam ao sistema
nervoso central®® sobre modificagdes da aceleragéo da cabega, o que permite
que os sinais apropriados sejam enviados para o corpo, antes mesmo que ocorra
o desequilibrio, ao invés de fazer tentativas de corre¢cdo depois da perda de
estabilidade. “O sistema vestibular esta, entdo, constantemente ativo, mesmo na
auséncia de movimento, os 6rgaos otdlitos estdo constantemente monitorando
a tragao da gravidade no corpo.”' (Rocha-Thomas Sinead-Louise, 2018 p.33)

Assim como as posturas de kung fu, as posigées do balé, sdo preparagdes
para os movimentos que serdo executados posteriormente. Quando proponho

30«0 sistema nervoso central (SNC) consiste no encéfalo e na medula espinal. (...) O fluxo da
informagao pelo sistema nervoso central segue um padrdo de reflexo basico. (...) Os receptores
sensoriais espalhados pelo corpo monitoram continuamente as condigdes dos meios interno e
externo. Esses receptores enviam informagao ao longo dos neurdnios sensoriais para o SNC,
que é o centro integrador dos reflexos neurais.” (SILVERTHORN, 2017 p.227)

31 “The vestibular system is thus constantly active, as even in the absence of movement, the
otolith organs are monitoring the pull of gravity on the body.” (Rocha-Thomas Sinead-Louise,
2018 p.33)
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um estudo e treino de posturas para o pole dance, € uma tentativa de criar um
controle postural para a pratica. Silverthorn nos aponta que o “efeito da
gravidade sobre o sistema vestibular € um sinal bem mais fraco comparado as
informagdes visual®? e tatil” (SILVERTHORN, 2017 p.427). Isso é importante
porque percebo que o tato € um dos sentidos que melhor se adapta ao
movimento no pole.

Voltemos ao exemplo da nossa primeira subida no pole. A partir da
percepcao que o toque do pole pode proporcionar organizagao corporal
suficiente para encontrar equilibrio no movimento, observamos que o tato € um
dos caminhos que podemos usar para entender o movimento. Segundo
Silverthorn (2017), o tato € um sentido somatico, portanto relativo ao sistema
somatossensorial.

O autor apresenta o sistema somatossensorial como responsavel pela
orientagao vertical do corpo, relativo a base de suporte, e sobre as relagdes dos
segmentos corporais entre si e com o ambiente; auxiliando o controle postural a
formular estratégias sensoério motoras para a manutengé@o da estabilidade no
corpo. A manutengao da postura ortostatica e de outras fungées fisicas do corpo
sdao resultado da capacidade de controlar nossas contragbes musculo-
esqueléticas de forma harmdnica. Para que isso seja possivel, existem no corpo
estruturas capazes de monitorizar o estado de nossos musculos, seus niveis de
contragdo, grau de estiramento, velocidade, dentre outras. Também existem
mecanismos proprioceptivos que detectam o tato, pressdo e estiramento e
outras deformagdes da pele ou de tecidos profundos, chamados de receptores
tateis.

Da mesma forma que classificamos nossa musculatura em fasica e
tdnica, os receptores dos sentidos somaticos serao divididos da mesma maneira.
Encontrados tanto na pele quanto nas visceras, os receptores somaticos podem

ser tonicos ou fasicos.

32 Aqui discutiremos somente o tato, para maior aprofundamento do processo de adaptagdo do
corpo ao campo visual invertido, consultar os artigos: Some preliminary experiments on vision
without inversion of the retinal image (1896) e Vision without inversion of the retinal image (1897)
de Stratton, G. M. Onde o autor descreve a experiéncia de um voluntario usando 6culos que
invertia a imagem.
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No sistema somatossensorial, os receptores tdnicos sdo receptores de
adaptacao lenta que disparam rapidamente no inicio da ativagdo e mantém seus
disparos enquanto o estimulo estiver presente. Geralmente os estimulos que
ativam receptores tdnicos sao parametros monitorados continuamente no corpo.
Ja os receptores fasicos sdo receptores de adaptagdo rapida que disparam
quando recebem um estimulo, mas param quando a intensidade do estimulo
permanece constante, sinalizam alteragbes em um parametro. Quando um
estimulo mantém uma intensidade estavel, os receptores fasicos adaptam-se a
esse novo estado e se desligam. Desta forma, o corpo pode ignorar a informagéao
avaliada e considerada como ndo ameagadora.

Os receptores sensoriais, estruturas responsaveis pela conversao de um
estimulo em informagéao que pode ser processada pelo sistema nervoso, podem
variar em complexidade. Os receptores sensiveis ao tato respondem a muitas
formas de contato fisico, como estiramento, pressdo sustentada, vibragdo de
diferentes frequéncias e texturas. Sdo encontrados tanto na pele quanto em
regides mais profundas do corpo. Os receptores tateis na pele possuem muitas
formas, podem ser estruturas simples como terminagdes nervosas livres, ou
estruturas mais complexas, como o corpusculo de Pacini, estrutura que

responde melhor a vibragao de alta frequéncia.

- Terminagdes 7\ Terminagao nervosa
- Y
— nervosas livres (Gl /.
'\l ) 71— Camadas de tecido
WM&/ conectivo
S £
Axénio nao
mielinizado
\
\
\
\
\\ *—— Axdnio mielinizado
\ <
}@ Corpo 4
jf celular 4 2+— Corpo celular

A AD

Figura 26 - Receptor sensorial simples e complexo. Fonte: Fisiologia integrada p.311

64



No controle postural, ha integracdo das informagdes sensoriais que
recebemos, pois existe uma forte relagdo entre informagdo sensorial e
movimento. No pole dance, estamos constantemente nos movimentando em um
corpo de revolugdo, ou seja, numa superficie com caracteristicas circulares,
fazendo com que o corpo esteja constantemente inclinado, além das posturas
invertidas.

Silverthorn (2017) ressalta outro ponto importante em relagdo a maneira
gue nosso cérebro reconhece de onde se originam os estimulos sensoriais,

As regides sensoriais do cérebro sdo muito organizadas em relagao
aos sinais de entrada, e os sinais provenientes de receptores
sensoriais adjacentes sao processados em regides adjacentes do
cortex. Esse arranjo preserva a organizagao topografica dos
receptores da pele. (SILVERTHORN, 2017 p.315)

Isso nos mostra que um corpo invertido ndo se sente invertido, 0 mundo
que se inverteu. Tal fato nos leva ndo s6 a uma desordem intelectual, mas
também a uma sensagdao de vertigem e nausea. Essa sensagdo pode ser
atribuida ao sistema vestibular, porém através do tato, da sensagao do pole em
nossa pele, o corpo comega a desenvolver um controle corporal préprio para o
pole dance.

Ao agendar a primeira aula de pole dance, recebemos como instrugéo
usar um short curto, levar uma garrafa d’agua e o principal: ndo usar hidratante
no dia da aula. Duas dessas indicagdes tém a mesma fungao: garantir que nossa
pele tenha atrito o suficiente para ficar no pole. Em nosso primeiro seat, além do
desequilibrio da posigao, outro fato que percebemos é a dor do atrito. Essa dor
tende a sumir com o tempo, porém ela ira ressurgir toda vez que comegarmos a
trabalhar um novo ponto de contato. Outro fato é que costumamos ter
hematomas quando trabalhamos uma nova trava e os hematomas, assim como
a dor, desaparecem com o tempo de treino.

Isso é importante porque em um primeiro contato com o pole, o corpo
ainda nao conhece o estimulo que esta sendo percebido, assim como nao sabe
como manter aquela posigdo. E muito dificil para o nosso corpo avaliar se aquele
estimulo é prejudicial ou ndo, ou mesmo criar estratégias para manter a
homeostasia. Por isso, € importante que, ao comegarmos a explorar um novo

ponto de contato com o pole, isso seja feito de forma lenta e gradual. O que
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desejamos € que nossa pele se adapte ao estimulo e seja capaz de monitorar
nossa posigao continuamente.

Outro ponto que queremos evitar € o reflexo de retirada, reflexos
protetores inconscientes rapidos que automaticamente nos afastam da fonte do
estimulo antes que tenhamos consciéncia da dor. Este reflexo é o que nos faz
tirar a mao de uma superficie muito quente antes de conscientemente perceber
a dor. No pole, este mesmo reflexo pode nos fazer abrir uma trava, o que pode
nos levar a uma queda. Quando estamos na barra, ignoramos a distancia que
estamos em relagéo ao chao, entdo algumas vezes acreditamos que estamos
perto do solo quando nao estamos.

Percebo que algumas pessoas transferem o peso da trava de forma
rapida quando estdo tentando algum movimento pela primeira vez, por exemplo
tirar a mao rapido ao entrar em um seat. Essa transferéncia deve ser de forma
lenta, para que o corpo se acostume ao estimulo, isso nos trara confianga em
uma trava. Por isso, a pratica frequente das posturas € importante, o corpo estara
sempre trabalhando o contato dos nossos pontos de apoio mais usados em
nossas movimentacgoes.

A dor € uma percepgao subjetiva, pode significar muitas sensagdes
desagradaveis diferentes. A sensagao dolorosa sentida ao cortarmos o dedo em
uma folha de papel é diferente da sensagao dolorosa relativa a uma inflamagao,
porém usamos o termo dor para ambos os casos. Quando estamos no pole, nao
devemos ignorar a dor e sim entender o que o corpo esta nos comunicando com
aquela sensacao.

Ndo devemos normalizar a dor quando estamos no pole. Alguns
movimentos, por exemplo machine gun, sado conhecidos por ser movimentos
dolorosos. Isso acontece porque, quando temos forga e/ou flexibilidade para
executar um movimento, acreditamos que estamos prontos para executa-lo e
ignoramos que nossa pele ndo esta devidamente preparada para aquele

movimento.
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Figura 27 - Machine Gun. Fonte: Arquivo pessoal, 2021.

Como a percepg¢ao da dor € individual e subjetiva, geralmente nas minhas
praticas uso o desconforto como parametro. Entendo desconforto como uma
sensacgao incdbmoda, porém toleravel e ndo dolorosa. Percebo que, em algum
ponto durante a pratica, o desconforto transforma-se em dor. Algum desconforto
€ normal, dor ndo. Como nos aponta Moshe Feldenkrais, quando um movimento
nos causa dor a reagdo automatica do nosso corpo toma controle. “Controle
voluntario € normalmente eficaz em movimentos relativamente lentos, desde que
0 movimento ndo coloque o corpo em risco ou cause tamanha dor que a reagéo
automatica tome controle ou ignore a decisdo volitiva”® (FELDENKRAIS, 1980
p.86). Isso € importante porque quando mesmo transferindo o peso lentamente
para um ponto de contato com o pole, se houver dor ndo seremos capazes de
controlar nosso movimento, o que pode significar uma queda. Se tomamos tanto
cuidado com nossos 0sso0s, articulagdes e musculos durante o movimento para
nao nos machucarmos, devemos fazer o mesmo com nossa pele.

Percebo que algumas pessoas “pulam” para entrar em uma postura.
Quando estamos trabalhando uma figura aérea, tendemos a acreditar que
devemos subir para conseguir encaixar o pole em nosso corpo. Ao contrario,
quando queremos transferir nosso peso em diregdo a um ponto de contato, na
maioria das vezes precisamos descer em dire¢ao a trava, como se quiséssemos
sentar no pole. Outro ponto importante € quanto mais contato temos com o pole,

3 “Voluntary control is usually effective with relatively slow movements, so long the movement
does not endanger the body or cause such pain that the automatic reaction takes over or
bypasses the willed decision.” (FELDENKRAIS, 1980 p. 86)
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ou seja, quanto mais area epitelial € usada na trava, menor é a quantidade de
forca necessaria para executar um movimento e o desconforto do atrito é
distribuido. Por isso a pratica de posturas no pole é necessaria, através dela
preparamos também nossa pele para o movimento.

Um movimento voluntario pode ser iniciado pela vontade, sem estimulo
externo, pode melhorar com a pratica e, algumas vezes, torna-se automatico
como os reflexos. Normalmente é o que chamamos de memoéria muscular, “a
capacidade inconsciente de reproduzir posigdes e movimentos voluntarios
apreendidos” (SILVERTHORN, 2017 p.428). Os movimentos voluntarios, em sua
grande maioria, necessitam de aferéncias continuas dos reflexos posturais.
Esses reflexos antecipatérios permitem que o corpo se prepare para um
movimento voluntario.

Quando nao temos confianga em nosso corpo durante a execugao de um
movimento, gastamos uma quantidade de energia desnecessaria e o movimento
torna-se duro e visivelmente dificil. Ao sugerir essas figuras-base como posturas,
0 que desejamos € que 0 corpo seja capaz de criar um controle postural proprio
para o pole dance.

Cohen (2016 p.228) define o ténus postural como a atividade basica dos
musculos subjacente a contragdo muscular, o estado de repouso dos musculos
de nossos corpos antes da ocorréncia de um movimento, a linha de base da
contragdo muscular, a partir da qual uma contragdo acontece, expressando,
entdo, a prontiddo de um musculo para responder ou se relacionar. O ténus esta
sempre presente e se desenvolve ainda no ambiente uterino, que, por ser um
ambiente fluido, encontra-se sob uma influéncia limitada da gravidade.

Quando comegamos a explorar o espago, primeiro aprendemos a
sustentar nossas cabegas, nosso tronco, aprendemos a engatinhar, a sentar, até
que consigamos nos manter em pé e caminhar. Dessa mesma forma,
aprendemos a nos movimentar no pole. Primeiro aprendemos a subir na barra,
sustentar o corpo, depois exploramos o espag¢o, comegamos a transitar entre
figuras, aprendemos a sustentar nosso corpo no ar, usando somente o pole, e a
inverter.
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2.3.1 Posturas do pole dance

Para contextualizar a construgéo do controle postural para o pole dance,
aqui apresento as posturas que considero essenciais para esta pratica. Discutirei

em detalhes a pratica das posturas no capitulo 3.

e Postura 1 — Seat

Figura 28 - Seat basico. Fonte: Arquivo pessoal.

Um seat pode ser, tradicionalmente, qualquer figura onde travamos o pole
entre as pernas, como se estivéssemos sentados. Sdo as primeiras figuras que
costumamos aprender quando subimos na barra. Permite muitas variagdes nas
posi¢cdes das pernas, tronco e bragos.

Posicdo com o quadril desalinhado e mantendo os joelhos na mesma
diregcdo, dessa forma, criamos mais area de contato entre a pele e o pole, que
torna o movimento mais facil de ser mantido, exigindo menos esforgo. Apontar
os joelhos na mesma diregédo ajuda a criar ainda mais atrito na pele. O tronco
estara mais livre para se movimentar, pois o desalinhamento dos quadris permite
que possamos aproveitar o contrapeso do tronco para manter o atrito com o pole,
sem precisarmos usar um excesso de for¢ga. Dessa forma, a transigdo entre
figuras sera mais facil e sem muito esforgo. Essa figura trabalha o contato da
area interna entre as coxas, um dos mais usados durante nossas
movimentagoes.
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e Postura 2 - Lay-out

Figura 29 - Layout. Fonte: Arquivo pessoal.

Postura invertida mantendo somente a trava entre as coxas, o tronco deve
ser relaxado. Permite variagbes na posigao das pernas. Por ser uma inversao
que ndo exige muita forga na sua execugdo, € uma das primeiras posi¢des
invertidas que costumamos aprender.

E importante que o contato entre as pernas e o pole tenha sido treinado
através do seat antes de evoluir para um /ay-out.

e Postura 3 — Scorpio

Figura 30 - Scorpio. Fonte: Arquivo pessoal
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Postura invertida mantendo a perna interna em contato com o pole, as
areas de contato sdo parte interna da coxa, parte externa do tornozelo, flanco
interno e costas. Para manter um scorpio com menos esforgo, mantenha a perna
externa em dire¢do ao solo e o quadril estendido, enquanto mantém forga de
rotacdo interna na perna da trava. Importante notar que o pole nao deve
pressionar as costelas durante a execu¢gao do movimento.

e Postura 4 — Gemini

Figura 31 - Gemini. Fonte: Arquivo pessoal

Postura invertida mantendo a perna externa em contato com o pole, as
areas de contato sdo curva do joelho externo, flanco interno e costas. Assim
como em um scorpio, a perna externa deve ser mantida em diregao ao solo e o
quadril estendido e devemos nos assegurar que as costelas nao estao sendo
pressionadas pelo pole. A perna da trava de um gemini mantém durante a
execugao do movimento uma forga de rotagéo externa e o pé deve apontar para
o chéo.
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e Postura 5 — Cupido

Figura 32 - Cupido. Fonte: Arquivo pessoal

Postura normal mantendo a perna interna em contato com o pole e o pé
externo em coupé. Para manter a posi¢ao de forma mais facil o tronco deve se
manter afastado da barra, fazendo um contrapeso que criara mais atrito na curva
do joelho, a perna interna deve ser mantida flexionada em 90° sem forga
excessiva e uma forga de adugdo das pernas deve ser aplicada para que o
movimento se mantenha.

e Postura 6 — Monkey

Figura 33 - Monkey. Fonte: Arquivo pessoal
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Postura invertida mantendo o contato com o pole na curva do joelho
interno e na parte posterior da coxa e o quadril ao lado da barra. A perna externa

possui grande liberdade de movimento nesta postura.

Existem muitas maneiras de trabalhar essa consciéncia do movimento,
por meio da pele, através da visualizagao, respiragao, toque, entre outras. Ha
uma tendéncia em acreditarmos que dominamos um certo movimento,
encerrando nossa percepgao e passando a reproduzi-lo de forma automatizada.
“O aspecto negativo de aprender a alcangar metas € que tendemos a parar de
aprender quando dominamos habilidades suficientes para atingir nosso objetivo
imediato.”3* (FELDENKRAIS, 1980 p.15)

Conseguir uma figura no pole esta longe de ser o ideal para o corpo
conseguir desenvolver um controle postural. Infelizmente, muitas vezes um
aluno deseja treinar somente movimentos novos, dando pouca importancia a
pratica das bases. Porém, ao trabalha-las individualmente, melhoramos nosso
desempenho e movimentagao, permitindo que nosso corpo memorize as bases.
Para isso, é necessario sustentar nosso corpo por um grande periodo de tempo,
até que ndo precisemos pensar para executar essas figuras. E preciso
desenvolver os reflexos antecipatérios do movimento e integra-los ao nosso

repertério de movimento. Como nos aponta Cohen, somente depois que “o
reflexo se desenvolveu e esta integrado, aquele determinado padrdao de
movimento se tornara parte do nosso repertério de movimento automatico com

ou sem a ocorréncia do estimulo e em qualquer plano em relagao a gravidade.’
(COHEN, 2016 p.227)

2.4 - Linhas de forga

Quando treinamos movimentos de forga, entendemos como forga
muscular, contragdo muscular. A ideia, em geral, dos treinos de forca é a
repeticdo do movimento. Muitas vezes percebo que as pessoas associam

abdominal a execugdo de um split e que, para conseguir fazé-lo, vocé deve

¥ “The negative aspect of learning to achieve aims is that we tend to stop learning when we
have mastered sufficient skills to attain our immediate objective.”(FELDENKRAIS, 1980 p. 15)
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treinar mais abdominais. N&o vejo dessa forma. Acredito que para conseguir
executar um movimento, vocé deve treinar o proprio movimento. Existem
diversas formas e modificagdes, que podem ser criadas, que usam a propria
acrobacia como base. Posso treinar deitada ou sentada no chao, ou levantando

uma perna de cada vez, comegando no ar.

Usualmente, costumo usar o termo linha de forga quando me refiro a uma
sensacdo especifica que tenho enquanto executo movimentos de forga.
Pensada como sensagdes de expansao e concentragdo, ao contrario de
contragdo e relaxamento muscular. Essa ideia foi inspirada no eixo-global da
Técnica Klauss Vianna, que tive um breve contato durante o ano de 2012,
quando estudei por um ano na Faculdade Angel Vianna. Embora eu ja usasse o
termo antes, era um conceito embrionario que amadureceu através desse
contato. Segundo Jussara Miller, estudiosa da Técnica Klauss Vianna, o eixo-
global é “a integragédo do corpo com a gravidade na conquista de equilibrio".

Quando ficamos em pé e comegamos a empurrar 0 chdo com 0 maximo
de forga possivel, como se desejassemos empurrar o proprio planeta em que
vivemos, sentimos um fluxo de forga contraria, sentimos a Terra nos empurrando
de volta®. Essa sensagéo de forga sobe pelos nossos ossos se estendendo até
as nossas cabegas e continua se projetando em diregdo ao céu, nosso corpo se
alinha a essa forga. E essa sensagdo que chamo de linha de forga. Esse fluxo
de forca pode ser usado em duas diregées opostas, de dentro para fora, na
expansdo, e de fora para dentro, no recolhimento. Usando este fluxo como
caminho para organizar o corpo.

No pole, cada nova linha de forga comegara a se desenhar no momento
em que transfiro o meu peso para uma nova trava ou ponto de apoio. Quando
sinto essa linha de forga se desenhando pelo corpo, se eu seguir esse caminho
para me organizar, meus pé€s comegardo a sair do chao, sem que eu precise

ativamente tira-los.

% “Uma forca é, apenas, um aspecto de uma interagdo mutua entre dois corpos.Verifica-se
experimentalmente que, quando um corpo exerce uma forga sobre outro, o segundo corpo
sempre exerce uma forga no primeiro. Além disso, verifica-se que essas for¢gas tém mesmo
médulo e mesma diregdo, mas sentidos opostos. E impossivel existir uma Unica forga isolada.”
(HALLIDAY, p.83)
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O puxar concentra (recolhe) a for¢a que sera direcionada (expandida) pelo
empurrar. Esse fluxo continuo de forgas permite que seja possivel nos
mantermos em posigées que parecem impossiveis. Quando executo uma
prancha de shoulder-mount, por exemplo, a0 mesmo tempo que puxo o pole em
direcdo ao meu peito, meus pés empurram o ar. Para que o curso de forgas
possa fluir livremente em uma prancha, meu corpo deve estar o mais alinhado
possivel, para isto € necessario contrair o assoalho pélvico®. E diferente de fazer
0 maximo de forga possivel, 0 que s6 tornaria o corpo pesado.
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Figura 34 - Prancha de shoulder-mount Fonte: IPSF

Para o corpo ser leve a ponto de se manter em uma posi¢gao que parece
antigravitacional, o fluxo de forgas deve ser desimpedido, 0s 0ossos devem ser
direcionados para a diregao do esforgo. Segundo Feldenkrais, uma “agao torna-
se facil de ser performada quando os enormes musculos do centro de nosso
corpo fazem o volume de trabalho e os membros somente direcionam os 0ssos
para o destino do esforgo™’(FELDENKRAIS, 1980 p.91). Isso & importante
porque desejamos fazer o minimo de esforgo possivel e, como nos indica o autor,
para isso devemos acionar os musculos do nosso tronco.

As linhas de forga que se desenham em nosso corpo a partir do contato
que temos com o pole sao caminhos que nos indicam para onde devemos levar

%« . musculos que revestem a porgdo mais profunda da cavidade pélvica, tém papel importante

na centralizagdo, estabilidade pélvica e consciéncia corporal.” (HAAS, 2011 p.53)

37 “An action becomes easy to perform and the movement becomes light when the huge muscles
of the center of the body do the bulk of the work and the limbs only direct the bones to the
destination of the effort” (FELDENKRAIS, 1980 p.91).
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nossos 0ssos. Nao € uma tarefa facil, conseguir levar o corpo até essa posi¢ao
ideal, onde o esforgo sera economizado, € importante entender que a intengéo
precede a agdo. Como nos explica Cohen, a chave para a execugdo do
movimento é alinha-lo a atengao e intengao. “Ao executar um movimento, é muito
importante que a nossa atengdo (aquilo que nos estimula) e nossa intengéo
(aquilo que desejamos fazer com relagdo a esse estimulo) se alinhem ao
movimento que estamos fazendo. E uma chave.” (COHEN, 2016 p.90) Isso sera
importante para o movimento que estamos estudando, pois, no pole dance, é
preciso direcionar nossa ateng¢ado para as linhas de forga, aprender a manter
nossa intengdo por um periodo estendido, para conseguir a agéo que € a

execugado do movimento.

No pole dance, devemos acumular tensdes para entdo distribui-las.
Quando desejo concentrar a energia/forca, devo tentar sentir o ponto de
intersecao entre as linhas de forga, imaginando que a minha inspiragdao, meu ar
esta enchendo esse ponto do meu corpo, depois irei direcionar meus 0ssos na
diregdo do movimento, projetando meu ar em duas dire¢gdes contrarias,
distribuindo-o ao longo do corpo.

O trabalho que fago com as linhas de forga sempre é pensado como
expansao e recolhimento. No momento da expans&o, uso 0s 0ssos como vetores
do movimento, o que me permite sentir com mais facilidade a posi¢do em que
meu corpo se encontra em um determinado momento. Este trabalho parte da
mesma ideia das oposi¢goes da Técnica Klauss Vianna, a projegéo da intengao
do movimento para fora, desenvolvendo assim a capacidade de sentir os 0ssos.
Segundo Klauss Vianna, “Duas Forgas Opostas geram um Conflito, que gera o
movimento. Este, ao surgir, se sustenta, reflete e projeta sua intengdo para o
exterior, no espacgo.” (VIANNA, 1990 p.78)

No pole dance, o sentir os ossos se faz necessario principalmente em
posi¢des em que temos pouco contato da pele com o pole, como por exemplo
em um Aysha, e portanto precisamos de outra estratégia para o controle postural
e consequentemente aprender a direcionar nossos 0ssos no espago. Como nos
aponta Jussara Miller, em seu livro Escuta do corpo: sistematizagdo da Técnica
Klauss Vianna,
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“Esse estudo das oposigdes € o preambulo do processo de vetores de
forgas do corpo, desenvolvendo a capacidade de sentir os 0ssos,
despertando a sutileza de direciona-los para cima, para baixo, para
frente, para tras ou para os lados, conforme a postura.” (MILLER, p.84)

O movimento passa a ser entendido a partir do interior, do préprio corpo,
de sua organizagao e consequente projecao no espago. Essa percepgéao leva-
nos a visao de um corpo integral, como forma interativa de expressao, em que
ha um fluxo continuo de informagdes. Compreender os ossos como vetores do
movimento, que o0 movimento ndo termina no contorno do meu corpo, mas existe

uma intengao do movimento de ir “pra fora”, de alcangar algo distante.

A observagao do peso é etapa essencial no meu trabalho, a forga para
executar um movimento parte dessa observagdo. Como eu sustento o meu
peso? Onde eu concentro minha atengé@o? E o direcionamento do peso que ira
possibilitar o movimento, principalmente quando precisamos nos opor a
gravidade. Como nos aponta Miller, € “a partir do uso do peso do meu corpo, e
nao do abandono deste, que me oponho a gravidade” (MILLER, 2005 p.65)

Nao vejo a pratica de pole dance como uma oposigao a gravidade, mas
um trabalhar com a gravidade. O deslocamento do eixo, da relagao gravitacional
que possuo com o mundo é o que permite 0 movimento na barra. Compreender
a relagao que possuo com o solo torna possivel e mais clara a relagao que crio
com o pole, isto € trabalhado com os meus alunos desde a primeira aula.
Observar o peso e as linhas de forga que se desenham através do corpo.

O primeiro giro que costumo ensinar é o tanguinho baixo, comegando por
um passo dado pela perna interna, giro o tronco até olhar para o pole, enquanto
a perna externa estica para tras ativando os gluteos e abaixo o quadril até
proximo a linha do joelho. O giro comega pela rotagdo no plano mesa
(equivalente a um ronde no balé) e quando eu sinto a necessidade de girar o pé
que se encontra no chao, a perna externa flexiona para encontrar o chao, e o pé
externo empurra o solo para encerrar o giro, transferindo o peso até que o corpo
se estenda completamente, encontrando a posigao vertical.
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Figura 35 - Tanguinho baixo. Fonte: Arquivo pessoal.

Por ser um giro simples e que nao possui a obrigatoriedade de suspender
o corpo durante sua execugdo, o tanguinho possui tempo e espacgo suficientes
para observagdes que sdo necessarias para todos os giros; principalmente, as
linhas de forga, o movimento de alavanca, puxar com o brago de cima e empurrar
com o brago de baixo, que € a base de uma série de movimentos e que,
posteriormente, sera usado em inversoes.

A mao mais proxima do chdo, com o cotovelo flexionado em um angulo
de préximo de 90°, quando, em pegada basica, empurra suavemente o pole,
afastando o quadril da barra, criando espago para o movimento. A quantidade
de forga usada pelas maos na execugdo de um giro também é um ponto de
atencdo. Nem téo fraca que eu deslize rapidamente em diregdo ao solo e nem
tao forte que pare o giro. O posicionamento das maos depende do corpo do
bailarino que ira executar o movimento, algumas pessoas possuem bragos mais
compridos ou, incluo-me nessa categoria, mais curtos. Nos meus giros, meu
brago externo costuma estar estendido com um angulo acima de 90° e mais
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proximo do meu quadril. Ndo existe uma receita ideal que funcione para todos

0s corpos, 0 movimento deve sempre ser adaptado para cada corpo.

E uma das técnicas que podemos usar para nos aproximarmos de uma
percepgao corporal mais proxima da comum e conseguir desenhar contornos

mentais para 0 nosso corpo.

Em geral, uma articulagéo é formada por um osso proximal, localizado
mais préoximo do centro do corpo, € um osso distal, localizado mais
perifericamente. Diversas vezes, 0 movimento € analisado através do movimento
do osso distal, como, por exemplo, o movimento do antebrago sobre um umero
mais estavel, ao invés de um movimento do umero com um antebrago mais

estavel.

Quando o osso distal € o principal propulsor do movimento, aquela
extremidade se move no espago; por outro lado, quando o osso proximal é o
propulsor do movimento, o corpo, ou o tronco, se movimenta no espacgo.
Podemos observar o movimento do corpo em uma inversdo de Reiko.
Geralmente, a indicagdo que € dada nesse movimento € girar o pé que esta
empurrando a barra, porém, nem sempre, a pessoa que ira executar a inversao
compreendeu que o quadril deve acompanhar o pé. N&o € o pé que gira no pole

trazendo o quadril, é o giro do quadril que leva o pé.
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Figura 36 - Inversdo de Reiko. Fonte: Arquivo pessoal

Geralmente, quando iniciamos o movimento distalmente, conseguimos
até alcangar mais longe por um curto periodo, porém, diversas vezes, ndo somos
capazes de sustentar nosso corpo na posigéo alcangada. Como nos explica
Cohen, se “vocé iniciar o movimento distalmente antes da hora, tera uma
percepcao maior da forma no espago, mas uma percepgdo menor de energia,
peso, massa e forgca.” (COHEN, 2016 p. 114) Isso & importante porque
precisamos da percepgao de energia, peso, massa e forga para o trabalho das

inversoes.
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2.5 -Inversoes

No pole dance, uma inversao € quando trocamos a posi¢gao das nossas
cinturas escapular e pélvica, ou seja, o ato de ficar de cabega para baixo. Uma
inversao sempre envolve um movimento espinhal, ou seja, um movimento da
coluna vertebral, porém existem diversos caminhos que podemos utilizar para
conseguir inverter.

Inversbes sao importantes em nosso movimento e, muitas vezes, um
aspecto frustrante em nosso treinamento. Algumas inversées podem levar
semanas, meses e até mesmo anos para serem dominadas. Outras vezes,
conseguimos executar uma inversdo especifica no dia e parece que
desaprendemos no dia seguinte. Acima de tudo, treinamento de inversdes exige
pratica e resiliéncia. Assim como aprender a andar, aprender a inverter é o triunfo
do tempo de preparagdo. Esse tempo ira variar de acordo com cada corpo,
enquanto algumas pessoas terdo certa afinidade com a movimentagao
necessaria para inverter, outras precisarao passar por mais tempo de treino.

Figura 37 - Minha primeira inversdo. Fonte: Arquivo pessoal, 2010

Quando comegamos a trabalhar com inversdes, usualmente recebemos
instru¢gbes para aproximar os joelhos do tronco, mas uma inverséao é o
movimento do tronco no espago, e, como ja discutido anteriormente, quando
desejamos que o tronco se movimente, 0 0sso proximal deve ser movimentado.
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A inversdo é resultado de um movimento iniciado em um osso proximal,
geralmente o quadril, e sua consequéncia é a inversdo dos membros. E
compreensivel usar a expressdo “trazer os joelhos ao peito”, porque a
sustentagdo de um corpo no ar é trabalhada desde o inicio da pratica, e ndo é
todo aluno que ja teve vivéncia com artes corporais anteriormente. A instrugédo
girar o quadril até que os pés saiam do chdo pode ser dificil de ser interpretada
por um corpo.

Tradicionalmente, as pessoas que me veem executando uma inversao e
principalmente um handspring deadlift®, pensam que devo ser muito forte para
parecer facil. Claro que ha for¢ga envolvida e muito treinamento por tras da
execugao, porém ha menos esfor¢co do que se imagina. Como mostra Cohen,
um movimento que parece facil de ser executado € aquele que integra as
respostas automaticas do corpo na sua execugao. “Debaixo de todo movimento
bem-sucedido, facil, estdo integrados reflexos, reagdes posturais e respostas de
equilibrio.” (COHEN, p.225) No estudo das inversdes, os padrdes neurolégicos
basicos, reflexos e reagdes de controle posturais podem ser usados para nos
ajudar a melhorar a técnica, explorando e ampliando nosso vocabulario de

movimentos.

 J

Figura 38 - Handspring sem impulso com pegada torcida. Fonte: Arquivo pessoal

Nossos corpos passam por um complexo processo de desenvolvimento

desde o nosso nascimento, os padroes de movimento que adquirimos durante

38 «A dead lift is defined by the starting position of the body. The feet must touch the floor before
going into the dead lift. The body should be extended away from the pole before moving into the
dead lift.” (IPSF, p.72)
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nosso desenvolvimento motor irdo nos acompanhar por toda a nossa vida, séo
caminhos inscritos em nossos corpos. Segundo Peggy Hackney, discipula de
Bartenieff, nos descreve em seu livro Making Connections: Total Body Integration
through Bartenieff Fundamentals, esses “padroes, que sao disparos habituais de
caminhos musculares, entram em jogo para completar uma intengao, influenciam
as capacidades individuais para ser e se mover no mundo.”*® (HACKNEY, p.84)
Os padrdes neurolégicos basicos que adquirimos nos trazem modificagbes
simultaneas nos sistemas nervoso e muscular, o corpo passa a integrar suas
diferentes partes: tronco, cabega, coccix, bragos, pernas.

Criamos um eixo do corpo, que servira como um alinhamento interno,
através desse alinhamento trabalharemos nosso equilibrio postural e como
relacionar tal equilibrio com cada uma das partes do corpo, permitindo que
tenhamos disponibilidade e prontiddo para nos movimentar. “Por isso, trata-se
de um alinhamento dinamico, em constante modificagdo, interagindo com o
meio.” (FERNANDES, p.54) E através desse eixo do corpo que iremos nos
preparar para os movimentos seguintes, fora do eixo vertical.

Embora a teoria sobre padrdes neurocelulares basicos (anteriormente
determinados padrées neurolégicos basicos) desenvolvida por Cohen tenha se
atualizado e atualmente sdo reconhecidos dezenove padrées basicos de
movimento, prefiro, nesta pesquisa, me ater a simplificagdo de Hackney (1998)
que usa seis padroes.

A respiragao celular consiste na sensagao de enchimento e esvaziamento
do corpo. Essa organizagdo € vista em todos os organismos e pode ser
observada até mesmo em uma unica célula. E um padrdo de extensdo e
contragcao que esta presente em todas as células de um corpo e em todos os
outros padrdoes de movimento.

A irradiagao central € um suporte central do corpo através do centro do
umbigo. Na inspiragdo, a respiragao irradia para as seis extremidades do corpo
- cabega, cauda, membros superiores e inferiores - e volta ao centro na
expiragao. Inicia-se uma organizagao corporal de centro-periferia.

% “These patterns, which are habitual firings of muscular pathways that come into play to fulfill an
intent, influence the individual capacities for being in and moving in the world.” (HACKNEY, p.84)
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No estagio espinhal, a partir da irradiagéo central gradualmente um corpo
comeca a diferenciar cabega e cauda (céccix), € nesse estagio que
desenvolvemos a atengao e nogao de individualidade.

O movimento homdlogo diferencia a parte superior do corpo da inferior.
Uma parte se estabiliza enquanto a outra se movimenta. Um exemplo é o
movimento do sapo ao pular. E nesse estagio, que nos conectamos com a terra
e comegamos a nos relacionar com a gravidade.

E no estagio homolateral que comegamos a diferenciar o lado esquerdo
do direito, ndo apenas um brago do outro, mas diferenciar todo o lado esquerdo
do direito. E o estagio que ira clarificar a intengdo e estabelecer as bases para a
integracao das fungdes laterais do cérebro.

No estagio contralateral, aprendemos uma diferenciagdo que associa os
dois estagios anteriores, diferenciando os lados cruzados. Desenvolvendo a
autoconsciéncia e o comprometimento na agéo.

Os padrdes de desenvolvimento podem ser usados para entender uma
inversao, assim como caminhos para que elas acontegam.

Ao se realizar uma inversdo, o primeiro ponto a ser observado é a
respiracgao, isto &, para que uma inversao seja bem executada, a respiragéo deve
estar sincronizada com o movimento. As inversdes envolvem a contragao do
abddémen, que contrai naturalmente durante o movimento da expiragdo, sendo
este o melhor momento da respiragdo para ser usado quando desejamos
levantar o quadril. Outro ponto é a estabilidade da parte superior do tronco, que
devera sustentar o corpo, dependendo da pegada que sera usada, as linhas de
forga serdo desenhadas de forma diferente no corpo. Se o corpo néo tiver ainda
forca suficiente, mas as linhas de forga estiverem se desenhando
adequadamente e a respiragao sincronizada com o movimento, 0 corpo ira
vibrar, porém seremos capazes de mantermos o quadril na posi¢ao mais alta
possivel.

Quando observo tentativas de inversado, percebo que algumas pessoas
pensam em fazer o movimento o mais rapido possivel, o que leva a uma falsa
impressao de que o quadril esta chegando na posi¢gao. No entanto, a pessoa é
incapaz de manter a posigéo, e, logo em seguida, o corpo cai pesadamente.
Assim como em um movimento simples do brago, em que tenho a opgao de
deixa-lo cair livremente ou parar o movimento no meio de sua trajetéria, devo ser
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capaz de parar o movimento em qualquer ponto da inversdo, ser capaz de
perceber o que acontece em cada momento do meu movimento.

Quando desejamos inverter, o ideal € usar nossa musculatura
antigravitacional, mais interna e mais préxima dos ossos. Essa musculatura
aprende o movimento e funciona melhor através do movimento lento. E
importante manter o tbnus, a constante contragdo dos musculos
antigravitacionais, habilidade adquirida com tempo e pratica, e que se torna cada
vez mais natural com o passar do tempo.

InversGes exigem paciéncia. Por mais que desejemos domina-las,
devemos estar atentos ao movimento que estamos executando quando esse
ainda nao se tornou uma inversao completa. A percepgédo € a relagédo que
possuimos com a informagao, a maneira como nos relacionamos com aquilo que
percebemos. Como nos aponta Cohen, o “movimento € a nossa primeira
percepgao, precisamos nos movimentar antes de ter um feedback a respeito
daquele movimento.” (COHEN, 2016) Por esse motivo, € impossivel tentar
entender uma inversdo sem tentar executa-la. Ela € um novo caminho em nosso
corpo, geralmente muito diferente do que ja trabalhamos antes. Se fizermos os
movimentos de forma atenta, percebendo o que esta acontecendo em nossos
corpos, comemorando cada sensagao nova que sentimos, nos demorando em

cada uma delas, inverter se torna uma questao de tempo, somente.

Geralmente, a base do nosso estudo das inversdes € alguma versao de
teddy (ou bolinha), que consiste em trazer as pernas juntas até o tronco, sentindo
0 peso do corpo e 0 encaixe de uma determinada pegada. A partir dessa posigao,

comegamos a treinar o movimento de enrolar e desenrolar o quadril.

No pole dance, as inversées homologas de baixo para cima s&o a forma
mais comum que usamos. Os padrdes de movimento que desenvolvemos em
nossos primeiros anos de vida criam em nossos corpos caminhos que
possibilitam diversos movimentos. O movimento espinhal (movimento da cabega
ao coéccix); movimento homdlogo (movimento simétrico de dois membros
superiores e/ou inferiores simultaneamente); movimento homolateral

(movimento assimétrico de um membro superior e do membro inferior do mesmo
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lado); e movimento contralateral (movimento diagonal de um membro superior
com o membro inferior do lado oposto).

Cada um dos tipos de inversdes que executamos pode usar diferentes
padrdes de desenvolvimento para trabalhar mais de uma forma de executar uma
inversdo. As inversdes podem explorar padrées homologos, homolaterais e
contralaterais, assim como podem também ser executadas de cima para baixo.
As vezes, ndo trabalhamos todos os padrdes em nossas praticas, fazendo com
que eles ndo sejam completamente desenvolvidos, o que nos leva a ter
dificuldades em movimentos mais complexos.

Podemos observar que, apesar de geralmente aprendermos a tesoura
antes de aprender a inversao basica, tendemos a n&o trabalhar inversao através
do movimento da tesoura, que € um movimento contralateral, nem a inverséo
basica através do bergo, que € homolateral. Comegando a trabalha-las somente

depois que ja dominamos a inversdo basica.

A maioria das inversdes pode ser classificada em dois grandes tipos*’:
ventrais e dorsais. Inversdes ventrais sdo aquelas em que direciono o quadril
para frente do meu corpo, como por exemplo a inversao split, shoulder-mount.

InversbGes dorsais sao aquelas em que direciono o quadril para tras do meu

corpo, como a iguana, subida de monkey.

Figura 39 - Exemplo de inversao ventral. Fonte: Arquivo pessoal

40 Existem excegoes. Algumas inversdes podem nao se adequar a essas duas categorias, como,
por exemplo, shoulder deadlift. Normalmente de dificil execugao, sdo inversdes que exigem um
nivel muito avangado de pole, que esta pesquisa nao ira cobrir.
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Figura 40 - Exemplo de Inversao dorsal. Fonte: Arquivo pessoal

Nas inversdes ventrais, enrolamos o quadril, lembrando o movimento de
um rolamento para tras. Ao sentir que nossos quadris estdo encaixados, e que
os joelhos estdo mais altos que nossos cotovelos, comegamos entdo a esticar
os bragos, desenrolando a coluna e abaixando nossas cabegas.

Nas inversdes dorsais, geralmente comegamos com a coluna flexionada
e a estendemos na diregdo da barra. Um ponto importante no inicio da
preparagao corporal para as inversoes dorsais € a perna estar mais estatica em
relagdo ao quadril. Ou seja, se eu subir a perna antes que o coccix se alinhe a

cabega, 0 movimento sera mais pesado.

Enquanto nas inversbées ventrais, perceberemos os joelhos chegando
antes que o quadril na posi¢ao final, nas inversdes dorsais o quadril chegara
primeiro a posi¢cdo de equilibrio. Existem exceg¢des, como as “inversdes
pranchadas”, quando invertemos mantendo o corpo alinhado, ou seja, tornozelo,
quadril e cintura escapular se mantém praticamente alinhados durante todo o

movimento da inversao.

2.6 - Respiragao

Quando comecei a aprender inversées no pole, inverter usando impulso
da perna, ou seja, como se estivesse chutando o ar, era um método comum.

87



Com o tempo, percebi que pessoas que invertiam esse impulso demoravam a
perder o padréo, criando uma necessidade de chutar para conseguir inverter com
qualquer pegada. Decidi abandonar a antiga forma e passar a ensinar as
inversdes sem usar o artificio do chute. Ainda que leve mais tempo para um
aluno executar uma inversdo, sinto que o corpo esta preparado para o
movimento no instante que ele acontece. Percebi também que através do
movimento lento

Quando observava as pessoas que ndo conseguiam executar bem as
inversdes, nem sempre o problema era falta de for¢ga, mas eu ndao conseguia
observar onde o movimento comegava. O que eu via era um movimento similar
a um salto, porém sem deslocamento vertical, que nao conseguia se manter no
ar. Eu conseguia observar uma figura parecida aos momentos da inverséao,
porém néo via controle voluntario do movimento. A partir dessas observacgoes,
comecei a pesquisar formas por meios das quais eu conseguiria que um aluno
dominasse a inversao basica sem o artificio do chute.

Uma das minhas primeiras observagdes € que muitas vezes as pessoas
nao respiram durante as inversdes. Se desejamos que o0 movimento parecga
natural, faz sentido usar caminhos que ja possuimos em noOSsOs COrpos, € um
deles é a respiragdo. Ao invés de pensar “nao consigo executar tal movimento”,
€ importante se questionar sobre o que esta acontecendo no corpo. E uma das

primeiras perguntas que fago é “como respirar no movimento?".

Como meu corpo era treinado em artes marciais, observar e treinar a
respiragdo nos movimentos era uma pratica comum. Sem que eu percebesse
em um primeiro momento, naturalmente associava um movimento que eu
precisasse aplicar forgca a expiragdo. Aprendi a inverter usando o artificio do
chute, e chutar era sincrono ao expirar para meu corpo. Apesar da relevancia da
respiragdo para meu desenvolvimento como pole dancer, exercicios
respiratorios s6 foram introduzidos a minha pratica e ao meu método de ensino

muitos anos depois.

No pole dance, em diversos momentos precisamos transferir nosso centro
de gravidade, geralmente fazemos isso por meio de movimentos do tronco.

Podemos utilizar a respiragdo como meio de auxiliar essas transferéncias. E
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bastante comum, ao executarmos uma atividade que precisa de muita forga,
segurar o ar ou esquecermos de respirar. Ou porque estamos demasiadamente

concentrados, ou por reflexo.

N&o seria possivel descrever aqui cada uma das transigdes que usamos
no pole e como usar a respiragdo em cada uma delas. Até porque isso varia a
cada corpo e com intengdo de cada movimento. O que irei descrever adiante sdo

sugestdes e formas de como usar a respiragdo como facilitadora do movimento.

Nossa respiragao € uma fungao dita hegemdnica, ou seja, uma fungéo
essencial a manutencdo de nosso corpo; fundamentalmente vegetativa, cuja
excegao é o diafragma. Seu comando é automatico, independente da nossa
vontade, e voluntario, ao mesmo tempo. (SOUCHARD, 1984b p.22) Respiragao
€ um processo complexo, que envolve diversos sistemas do nosso corpo*'. O
que proponho aqui ndo € um estudo anatdmico e cinesioldgico da relagao entre
a respiragao e o movimento do quadril, mas uma percepgao experimental dessa

relagéo no pole.

A expiragao é, geralmente, um movimento passivo, desencadeado a partir
do cessar da contragdo dos musculos inspiratérios. Os expiratérios intervém
apenas durante esforgos, em atividades de grande dinamica (SOUCHARD,
1984b).

Os musculos toracicos estdo quase todos envolvidos na respiragao
(FLOYD, ano). Quando estamos em repouso, o diafragma €& o musculo
responsavel pelos movimentos da respiragdo. Sua forma de circunferéncia
deprime e retrai o tend&o central na inspiragédo, reduzindo a pressao na caixa
toracica, permitindo que o ar entre nos pulmdes; ao mesmo tempo, aumenta a
pressdao na cavidade abdominal. Na expiragdo forgada, ha a contragdo dos
musculos intercostais internos, dos obliquos internos e externos, assim como do

transverso e do reto abdominal.

“1 Aqui discutiremos somente a sensagao das amplitudes de inspiragdo e expiragao, para maior
aprofundamento anatémico e cinesiolégico consultar os livros: Respiragdo e Diafragma de
Souchard.
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O que percebo no pole é que, como estamos com a parte superior do
corpo comprometida com alguma pegada, a inspiragéo toracica em uma inversao
pode expandir as costelas, contraindo a parte da frente do corpo, o que
chamaremos de respiragao toracica posterior, ou expandir o peito e contrair as
costas, a inspiragdo toracica anterior. Raramente usamos uma respiragao
toracica que expande as costelas em todas as diregoes.

Outro ponto a ser observado sdo as amplitudes usadas em nossa
respiragao, raramente a inspiragao abdominal tera grande amplitude, mantemos
uma certa contragdo da musculatura antigravitacional o tempo todo, porque
desejamos mover nosso tronco como um unico bloco. Se nossa musculatura
antigravitacional do tronco relaxar demais, perdemos a conexao entre a cintura

pélvica e a escapular.

Quando caminhamos preparamos nossa transferéncia de peso,
posicionamos o pé para a frente e transferimos aos poucos o peso de um pé
para o outro. Da mesma forma deve ser a transferéncia de peso entre os pés e
as maos. As maos devem estar preparadas para sustentar nosso peso quando

os pés saem do chao, a inspiragao pode auxiliar nesse processo.

A respiraga@o possui trés momentos distintos: a inspiragao, a expiragao e
a pausa entre elas. Geralmente, pensamos na inspiragao e na expiragao, mas
muito pouco na pausa. Segundo Paxton, em seu DVD Movement for the Spine,
as pausas entre a inspiragdo e a expiragao e a pausa entre a expiragao e a
inspiragcdo sao diferentes entre si. Quando expiramos por um tempo longo,
tendemos a inspirar rapido, como se fosse um pequeno susto. E importante notar
isso porque uma inversao exige uma expiragao longa, e se a inspiragao for muito
rapida depois dela, iremos cansar logo na primeira inversao de uma sequéncia,
por exemplo. Nessa pausa, n0SSO Corpo se prepara para a mudanga, € nesse
pequeno intervalo que o apoio é transferido. Nos movimentos aéreos todos os
apoios sao ativos, estou sempre ativamente aplicando forga a barra. Como
descreve Jussara Miller, “... o apoio ativo € a qualidade de usar o chdo como
base de suporte, em estado de prontiddo para o movimento, estando alerta e
presente, com atengdo muscular.” (MILLER, p.79) Isso é relevante, porque
podemos usar a barra como base de suporte, da mesma maneira que usamos o
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chdo. Se utilizarmos apoios passivos e sem tdnus, o corpo ira deslizar, ou cair

em diregao ao solo.

No pole, 0 momento da inspiragao € quando crio 0s meus apoios, ou seja,
pela contragdo dos musculos acessorios, passo a fazer forga contra o pole. Essa
pressao sera mantida na expiragao, criando um apoio ativo contra a barra, e,
como meu desejo € subir o corpo, as costelas seréo levadas em diregéo a cintura
escapular e ndo ao contrario como habitualmente respiramos quando estamos
no chéo.

A respiragédo deve acompanhar o movimento, normalmente quando
estamos invertendo, por exemplo, a expiragdo deve acompanhar o movimento
do nosso quadril, sendo sustentada até alcangarmos a figura final. Se desejamos
nos movimentar com mais velocidade, por exemplo em um snaparu®?, a

respiragdao também deve ser rapida.

42 Snaparu é uma sequéncia rapida, também chamada de combo. Geralmente realizado de forma
rapida e sem pausas.
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Figura 41 - Snaparu. Fonte: Arquivo pessoal.
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Em combos, como o spanaru, usamos a gravidade como forma de
acelerar nosso movimento, além de usarmos diferentes configuragées de
posi¢do do corpo para aproveitar o momento de inércia. Da mesma forma que
pode ser executado com bastante velocidade, podemos também executa-lo de
forma lenta, explorando mais as travas e as espirais. Todo movimento rapido
deve ter em si a possibilidade de lento, e nossa respiragao deve acompanhar a
intengdao do movimento.

No momento em que tiramos nossos pés do chdo, sentimos dificuldade
em localizar partes do nosso corpo, quando ficamos de cabega para baixo, essa
dificuldade tende a ser ainda maior. “Uma coisa que vocé ira notar € que cada
vez que encontramos um lugar dificil de localizar havera também uma mudanga
simultédnea na sua respiragéo.”? (FELDENKRAIS, 2010 p.395) Posso notar este
fato principalmente na dificuldade em localizar o quadril durante os movimentos.
Estamos tdo acostumados a usar a sensagao através dos pés como forma de
encontrar nossa posi¢ao no espago que, a partir do momento que estamos na
barra, essa localizagao gravitacional passa a vir de cima para baixo, ou seja, das
maos em diregdo ao quadril, passando pelo térax mudando a respiragao.
Percebo que existe muita dificuldade nas pessoas de respirar normalmente
quando estao no pole.

Outro ponto em relagdo a respiragdo no movimento no pole é que em
algumas posigdes precisamos acomodar a barra em nosso tronco. Assim como
quando estamos deitados no chao e expiramos, sentindo nosso corpo ceder a
gravidade quase como se estivéssemos derretendo. Essa mesma sensagao que
buscamos quando precisamos acomodar o pole em nossas costelas, forgar a
barra em dire¢géo ao corpo nessa situagao pode também causar lesdes. Nao é
incomum pole dancers que tenham se lesionado em um allegra, bird of paradise
ou mesmo descendo descontroladamente de uma inversao split simplesmente
porque esqueceram de respirar.

Acredito que praticas e treinos de respiragdo devem fazer parte da rotina
de preparacgao corporal de todo pole dancer.

43 “One thing you will notice is that each time you find a difficult spot to track there will be a
simultaneous change in your breathing” (FELDENKRAIS, 2010 p.395).
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Capitulo 3 - A desautomatizagao do corpo

3.1 Processo de criagao

Quando comecei minha pesquisa no inicio de 2019, se me perguntassem
quem eu era, possivelmente eu sorriria e responderia, tranquilamente: Natalia
Roque, proprietaria do Studio Pole Niter6i. Se perguntassem sobre minha
pesquisa eu responderia: € sobre 0 movimento no pole dance e como ele se
inscreve em varios corpos. Eu tinha muitas ideias, muitos caminhos que gostaria
de tentar. No entanto, muitas coisas mudaram desde ent&o.

Quando a pandemia do coronavirus eclodiu em margo de 2020, assim
como muitas pessoas, acreditei que nao duraria mais do que alguns meses.
Hoje, mais de um ano depois, percebo que os incontaveis meses de quarentena
e isolamento social, nos fizeram direcionar nossos olhares para o que era mais
interno em nossas vidas, nossa base, casa, familia. A pandemia se tornou uma
forgca que acelera processos, alguns de nés foram em busca de desejos antigos,
algumas fissuras tornaram-se cortes profundos. E, de alguma forma, todos
perdemos alguma coisa. E eu perdi meu estudio.

Quando isso aconteceu percebi que, ao cometer um pequeno erro, €
relativamente simples nos perdoar e tentar novamente. Quando o erro é grande,
€ quase impossivel ndo se igualar a propria falha e ver sua prépria vida como
um grande fracasso. E, em um instante, nada do que vocé conquistou em toda
sua histéria foi mérito seu, vocé s6 teve sorte. Era assim que eu me sentia
durante parte dessa pesquisa.

Como eu poderia desenvolver uma pesquisa se eu ndo acreditava que
era artista, ou sequer uma boa pole dancer? Eu havia perdido toda a minha
motivagdo de dangar, eu mal conseguia olhar o meu pole.

Uma vez me perguntaram como nao perder a motivagao quando voltamos
para o pole depois de um longo tempo sem treinar, e eu ndo sabia a resposta,
eu nunca nem por uma semana sequer tinha me afastado do pole, mesmo
quando eu viajava sempre busquei algum estudio onde eu pudesse fazer aula.
E, repentinamente, eu ndo tinha mais nenhuma vontade de dangar.

Construi minha vida ao redor do pole dance, meu trabalho, minhas

amizades, todas as minhas relagdes pessoais de determinada forma eram
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ligadas ao pole. Até minha vida académica. Com minha decisdo de fechar o
estidio, eu estava despedacada. As vezes, penso que eu poderia ter tentado
mais, que eu poderia ter me esforgado mais, porém nao sei em que parte do
caminho tudo deixou de fazer sentido e ndo sentia mais nenhuma vontade de
tentar.

Meu estludio era minha casa. O que me prendia a minha cidade natal.
Sempre desejei me mudar, viver em um lugar diferente, até o dia que decidi abrir
o Pole Niteréi. Sem meu estudio, sem minhas alunas, me senti como uma sem-
teto.

Quando meu pai, Paulo Roque, me falou: “As vezes, é preciso levantar a
cabega, olhar para onde o nariz aponta e dar um chutdo pra frente.” Percebi que
s6 conseguiria desenvolver minha pesquisa se eu mudasse meu ponto de vista.
Para mim, isso significava mudar a vista da minha janela.

Hoje, percebo que essa atitude foi como um reflexo de retirada, como
tiramos nossa mao de uma superficie quente antes mesmo de sentir dor, eu
estava me protegendo de me machucar ainda mais e insistir em um processo
que ja nao fazia mais sentido para mim. Eu ndo suportava a ideia de continuar
morando em Niter6i sem o estudio, precisava mudar de cidade.

Comecei a explorar possibilidades, mas eu ndo teria como visitar muitos
lugares, escolher uma cidade para viver. Eu pensei que conseguiria esperar uns
meses, esperar pela vacina, esperar o término do mestrado. Mas desde margo
de 2020, eu estava esperando a situagao mudar para que eu pudesse voltar para
minha antiga rotina, e minha antiga vida nao existia mais em lugar nenhum. Nao
fazia sentido esperar. Resolvi me mudar para Campinas, cidade onde minha
irma morava e que eu nunca havia visitado. Levei um pole, duas malas e trés
gatos.

Quando cheguei aqui, ndo conseguia fazer praticamente nada. Minhas
obrigagbes se acumulavam, os dias passavam e eu ficava apenas parada.
Mesmo as coisas mais simples como fazer café, escrever um e-mail, ou mesmo
tomar banho, se tornaram muito dificeis.

Toda vez que eu tentava fazer pole, mesmo que os mesmos movimentos
de antes, eu sofria. Por minhas memoarias do estudio, por me achar um fracasso.

Neste momento, lembrei do meu mestre de Kung Fu, Marcelo Archanjo,
que me disse: “No kung-fu entendemos que temos um corpo fragmentado e
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através da pratica integramos esse corpo”#4. No meu caso, meu espirito estava
fragmentado. o que fazia com que eu nao tivesse energia para fazer qualquer
coisa. E, de repente, em um desses dias que me encontrava completamente
paralisada, senti que um desejo imenso de voltar para o kung-fu.

Quando voltei para as aulas, percebi que jamais tinha deixado de praticar
kung-fu, mesmo treze anos depois meu corpo ndo parecia ter permanecido
afastado por tanto tempo. Voltando a praticar regularmente, comecei a explorar
os pontos semelhantes entre minhas duas praticas e como eu poderia
transformar o pole em uma forma de autocuidado, ao mesmo tempo fazer as
pazes com o meu passado e voltar me sentir feliz dangando.

Neste meio tempo, recebi um convite inesperado para dar aulas em um
estudio de pole dance em Campinas. Na minha primeira aula aqui, eu senti a
mesma felicidade que eu sentia quando lecionava no meu estudio.
Aparentemente, Pole Niter6i era somente um outro nome para o que havia
dentro do meu coragdo, um amor imenso pelo pole que me transborda e se
espalha por onde quer que eu esteja dando aula. E eu percebi que meu estudio
nunca acabou, ele continua vivendo em cada uma das pessoas que fizeram
parte da sua historia e em mim.

Mesmo percebendo isso, eu ainda precisava encontrar uma maneira de
ressignificar minhas praticas. Se através da pratica de kung-fu pode-se integrar
um corpo fragmentado, seria possivel fazer o mesmo com um espirito
fragmentado?

Em conversa*> com o Mestre Marcelo Archanjo, ele comentou sobre o
coredgrafo francés Maurice Béjart (1927 — 2007) que, quando foi a india, disse
que era bailarino para um guru, no que este respondeu: “vocé ja faz yoga”. E
disse que o0 meu caso era muito parecido, ou seja, que pole dance ja € o meu
kung-fu®. Essa conversa me possibilitou pensar como eu poderia aproximar o
pole da minha pratica de kung fu, para que o movimento no pole tivesse a mesma
capacidade de integralizar meu espirito.

4 Conversa pessoal através do telefone em 25/07/2021.

45 Conversa pessoal pelo telefone em 25/07/2021.

46 “podemos entender Kung Fu como “tempo e esforgo desprendido de uma atividade” ou
“conhecimento profundo do assunto”. (FEI HOK PHAI, 2020 p.8)
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Ao contrario da minha experiéncia com o pole dance, onde comecei a
competir com menos de um ano de pratica, apesar de ter treinado kung-fu por
mais de cinco anos, nunca participei de uma competicao ou precisei lutar. Nao
havia algo especifico que eu desejasse conseguir com a pratica, eu era
apaixonada pela prépria técnica. Quando comecei o pole, pensava da mesma
forma, eu estava satisfeita somente por treinar os movimentos e me desenvolver.
Isso mudou quando abri meu estudio, eu so seria digna de ser professora e meu
estudio s6 seria bom se eu conseguisse ganhar competigcbes, seja como
instrutora ou como atleta.

Eu precisava recuperar minha felicidade em fazer pole dance.

Imersa neste contexto precisava explorar quem eu era sem o pole dance,
0 que eu desejava ser antes do pole. Lembrei-me das minhas conversas com
minha amiga Roberta Moderno sobre a teoria de que estamos sempre tentando
nos transformar em quem desejavamos ser quando tinhamos quinze anos. E eu
nao conseguia me lembrar mais quem eu desejava ser.

Resolvi voltar a fazer algumas coisas que eu amava quando eu tinha
quinze anos, entdo a ansia de voltar para o kung fu se transformou em uma
necessidade.

Como neste meio tempo mudei de cidade, ndo havia no local nenhuma
academia em que eu pudesse voltar para meu antigo estilo, Fei Hok Phai*’.
Optei entdo por comegar o Choy lay fut*8, que é um dos estilos mais praticados
na cidade onde vivo atualmente.

A oportunidade de comegar algo novo, porém familiar, me fez lembrar de
quem eu era antes do pole dance. Eu amava o pole antes de participar do meu
primeiro campeonato, antes do estudio. Nunca foi sobre o que eu poderia ter a
partir do pole, e sim o0 que eu sentia quando estava na barra.

Com o meu retorno as praticas, percebi algo inesperado que a minha
mudanga trouxe: minha pele tinha mudado. Quando comecei o pole dance uma
das minhas maiores dificuldades era o excesso de suor do meu corpo. Muitas

47 O termo Fei Hok Phai pode ser traduzido como estilo da garga voadora. Sua base é formada
por cinco técnicas, sendo elas: Hung Tao Choy Mey Gar, Hung Gar, Mo Gar, Tai Chi Chuan,
Yang Gar e Noi Kun, compiladas pelo Mestre Chiu Ping Lok. (FEI HOK PHAI, 2020 p.8)

48 “Choy Lay Fut surgiu em 1836, no sul da China, por um homem chamado Chan Heung. Ele
uniu os nomes de seus mestres Choy-Fok e Lay Yau-Shan e seus respectivos estilos de kung fu
com as técnicas de palma de Buda (Fut).” (ACADEMIA DRAGAO CHINES, 2021)

97



vezes eu nao conseguia completar uma sequéncia simples, principalmente no
calor do estado do Rio de Janeiro. Na época que disputava campeonatos, eu
precisava constantemente adaptar a minha coreografia porque nos ultimos dois
minutos de apresentagado eu nao conseguia mais subir na barra.

Aqui em Campinas minha dificuldade era exatamente o contrario: minha
pele estava tdo seca que meu corpo nao conseguia criar atrito o suficiente com
o pole, escorregava em movimentos simples, como um crucifixo. Isso me
lembrou do meu inicio da pratica. Eu demorei mais de um més para conseguir
soltar minhas maos em um crucifixo, movimento que a maioria das pessoas
consegue ja na primeira aula. Com mais de uma década de pole, a maioria dos
movimentos e acrobacias que eu tentava, conseguia dominar com poucas
tentativas. Voltar a escorregar no pole me despertou meméarias, percebi que, ao
contrario do que eu acreditava, ndo perdi a vontade de fazer pole por causa das
dificuldades da pandemia. Esse processo comegou em 2018, ap6s minha ultima
apresentagao em campeonatos.

Um dos aspectos que a esportivizagdo do pole dance, ou seja, da opgéao
das pioneiras do pole em apresenta-lo como esporte, trouxe € que, até hoje, a
grande maioria das oportunidades que temos para nos apresentar € em
campeonatos. Como o pole dance nao era socialmente aceito por ser visto como
uma pratica de strippers, apresentar o pole em forma de campeonato e usar o
termo atleta, ao invés de artista ou dangarina, foi a forma que os pioneiros na
pratica usaram para afastar a ideia do pole dance como danga sensual.

Apesar de nao me sentir confortavel com a forma de campeonatos, era a
unica oportunidade que eu tinha de me apresentar. Desde 0 meu primeiro
campeonato em 2010, foi dificil adaptar o que eu queria criar aos regulamentos.
Por mais que entrar em uma disputa nao tenha sido minha primeira intengéao, eu
tenho algum espirito competitivo que nao consegue resistir a vontade de ganhar,
entdo eu acabava subjugando minha vontade as regras impostas pelos
regulamentos dos campeonatos.

Percebi, entdo, que estava fazendo o mesmo com a parte pratica da
minha pesquisa do mestrado. Eu estava pensando e desenvolvendo a pratica
como se fosse uma coreografia de campeonato, de acordo com o0 que eu
acreditava que deveria fazer para ganhar. O que eu estava tentando fazer era
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mais parecido com uma dancinha com cara de contemporaneo, isso intensificou
minha falta de vontade de dancar.

Logo apds minha mudancga, eu ndo conseguia fazer muita coisa, porém
tinha algo que sempre me deixava feliz: melancia. O que é curioso porque até o
segundo semestre de 2020, eu ndo gostava de melancia. Eu sempre admirei o
quanto a fruta era bonita e cheirosa, mas eu achava que nao tinha muito gosto.
Acreditava que o gosto artificial de melancia, mais concentrado, era como a fruta
deveria ser.

Antes da quarentena, observar as pessoas se movimentando era algo
natural para mim, e durante esse costume permaneceu, porém, a unica pessoa
que eu via era o meu namorado, Fernando Bicalho. Durante as minhas
observagdes, o que me chamou mais atengéo era a maneira que ele comia fruta,
era um desejo que se expressava em cada micromovimento e eu queria
entender e sentir a mesma coisa. No tédio do isolamento social, resolvi provar
novamente todas as frutas possiveis, mesmo as que eu acreditava nao gostar.
Foi entdo que aprendi que comer frutas € uma experiéncia sensorial, o gosto é
s6 uma pequena parte dessa experiéncia. O peso da fruta em minha mao, a
maneira que todos os meus sentidos se organizam ao sentir o aroma, o
movimento da lingua em direg&o aos labios, o desejo da boca de se abrir quando
o alimento se aproxima, tudo isso acontece antes mesmo de sentirmos o gosto.
E depois ainda tem a textura complexa, o frescor, e a sensagao de formigamento
da lingua que permanece mesmo depois de engolir.

Entao, entendi que o movimento é também uma experiéncia sensorial.
Todo o corpo se organiza para o0 movimento, a agao dos musculos € um dos
aspectos dessa experiéncia, que inclui varios outros sentidos. Foi quando
direcionei minha pesquisa para as sensagoes de um corpo durante a pratica do
pole dance. No inicio da pesquisa, eu estava repetindo figuras no pole sem
consciéncia, quando eu percebi que a chave para minha desautomatizagéo era
a percepgao.

A partir da percepgao da falta de atrito com o pole sentir novamente a
frustragcdo de ndo conseguir fazer os movimentos que eu queria, pude revisitar
processos antigos, reaprender a como me movimentar no pole. E voltar para o
kung fu, me fez recordar quais processos usava no inicio das minhas praticas:
respiragao, pratica constantes das posturas, sustentar o movimento pelo maximo
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de tempo possivel, observar cada parte do meu corpo durante o movimento e, o
mais importante, disciplina. Esta ultima é importante porque nossa percepgao
muda a cada dia, e cada vez que eu repito um movimento com consciéncia posso
descobrir novas formas de me movimentar. Entéo, a teoria e pratica da pesquisa
comegaram a conversar entre si.

No momento atual, ndo sei se algum dia vou voltar a dangar como antes,
mas explorar o movimento de uma forma que nunca tinha imaginado tem criado,
no meu corpo, novos caminhos. E consigo perceber isso a cada dia de pratica.
Sinto como o processo de construgdo do movimento se da — de dentro para fora
—ao invés da sensagao que tinha antes de iniciar essa pesquisa, quando forgava
0 meu corpo a se encaixar em formas, mesmo nao estando preparado para tal.

As praticas de preparagao corporal que sugiro neste processo artistico,
sdo baseadas nos estudos desenvolvidos durante esta pesquisa, assim como
técnicas e métodos usados por mim durante meus treinos e aulas lecionadas.
Durante a pesquisa, ficou claro para mim o quanto eu adaptei minha
movimentagdo no pole aos regulamentos dos campeonatos que participei
durante minha histéria. Meu processo de desenvolvimento coreografico era
baseado nas figuras que eu deveria fazer para ter uma maior pontuagao. E, a
partir desses, montar uma estratégia para coloca-los na minha sequéncia.

No inicio da minha pratica, em 2009, ainda nao existiam figuras que hoje
sdo muito conhecidas, por exemplo rainbow marchenko. Adorava treinar
movimentos novos que assistia nos videos das redes sociais, e, como sempre
havia algo novo para aprender, na maioria das vezes, eu so tentava reproduzir
0 que as outras pessoas estavam criando. Através da percepgao desse fato,
entendi que o que mais inspira minha pratica sdo movimentos que me encantem.
Alguns artistas conseguem inspiragédo em textos, imagens ou objetos. No meu
caso, o gatilho normalmente € algum movimento que vejo alguém executando

em um video, ou uma sensagao de movimento que experimentei.
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Figura 42 - rainbow marchenko Fonte: Arquivo pessoal, 2018.

A partir de um movimento, comego a experimentar novas formas de entrar
e sair daquela posigao, se é possivel tirar uma mao ou me contorcer ainda mais
a partir daquela figura. Entendi também que eu costumo treinar muito inversdes
nao porque eu gosto de ser forte, mas porque eu adoro a sensagao de inverter.
Ao voltar para o kung fu, percebi que a sensagao de aterramento € uma das
coisas que eu mais gosto na pratica.

Essas percepgdes foram usadas para desenvolver a pesquisa da minha
danga. Uma pratica que tenho trabalhado com frequéncia € o que chamo de
pratica de exploragdo, € um trabalho para desenvolver criatividade e meméria.
Nesta pratica escolho duas posturas distintas e trabalho diversos caminhos de
como transitar de uma a outra. Posso escolher uma parte do corpo para ser mais
estatica enquanto uso outros membros e/ou tronco para chegar a figura
desejada. Nessas praticas n&do s6 desenvolvo criatividade nas transicbes como
também lembro de antigas movimentagdes que ndo trabalho ha algum tempo.

Durante o processo de criagédo, enquanto eu assistia videos para buscar
inspiragdo, uma imagem ficou gravada no meu pensamento e, a partir dessa
imagem, comecei a trabalhar os pontos descritos na parte tedrica da pesquisa.
Explorar diversos padroes de movimento, trabalhar as posturas, entender as
linhas de forga, observar a respiragdo, buscar novos caminhos para as
inversdes, perceber a superficie e o formato do pole. E, aos poucos, estou
descobrindo novas formas de me mover.
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Figura 43 - Equilibrio em uma perna. Fonte:
https://www.youtube.com/watch?v=D2W605JFCTU

Usando o movimento acima como ponto de partida para minha pesquisa
corporal, comecei a trabalhar a reprodugao da figura final em cima do pole e a
partir dela e entdo pesquisar maneiras que eu pudesse entrar e sair dela. E
assim, aos poucos meu trabalho foi se desenvolvendo.

O processo de desautomatizagdo do corpo é lento e diversas vezes
retorno para o automatico, para a reprodugdo acrobatica e o movimento sem
consciéncia. Mas a cada dia, consigo perceber mais faciimente os momentos em
que isso acontece. Nao se trata de deixar de fazer as acrobacias e movimentos
que eu gosto de executar, mas encontrar uma maneira consciente de fazer isto.

Desenvolvi um pequeno video experimental para demonstrar como este
processo esta caminhando. Evitei movimentos muito contorcidos ou que exigiam
forca extrema, pois sdo momentos em que o automatico e a vontade de
conseguir executar bem uma figura crescem com mais facilidade dentro de mim.
Priorizei posturas que considero basicas para o pole e o trabalho com os padroes
neurolégicos basicos, ou seja, o transito entre movimentos homodlogos,
homolaterais e contralaterais. Desta forma, venho descobrindo a minha prépria
linguagem de movimento no pole. Pela primeira vez, em quase doze anos de

pratica, sinto que nao estou tentando copiar alguém.

102



'

Figura 44 - Video desenvolvido durante a pesquisa. Fonte: Arquivo
pessoal.

3.2 Praticas

Existem alguns exercicios que costumo usar em aula e nos meus treinos,
inspirados nos fundamentos de Bartenieff. Segundo Peggy Hackney (1998), “os
fundamentos de Bartenieff € uma abordagem ao treinamento basico de corpo
que lida com as conexdes de padronizagao no corpo de acordo com principios
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funcionamento do movimento eficiente em um contexto que encoraja o
movimento pessoal e total envolvimento psicopatolégico."*® (HACKNEY, 1998
p.33) Isso é importante porque o objetivo dos fundamentos de Bartenieff encaixa
na intengdo desta pesquisa, porém percebi que usar somente o solo ndo era
suficiente para criar a conexao entre as partes de um corpo e do pole, entdo
adaptei os exercicios para o uso do pole e as inversdes corporais.

Esses exercicios sdo uma mistura entre os educativos (exercicios
preparatérios) do pole dance que tive contato durante minha vida, ou algumas
invengbes minhas e principios de outras técnicas. Eu raramente recebia
instrugbes de como respirar ou como iniciar o movimento. Somente instrugdes
basicas de puxar e fazer forga.

Embora algumas praticas aqui estejam descritas como inicialmente feitas
no solo, eu costumo preferir que minhas alunas fagam as praticas com o auxilio
do pole. Quanto mais tempo passamos na barra melhor, mesmo em praticas que
tenham contato com o chéo, acredito ser melhor fazer proximo a barra. Outro
ponto € que o chao e o pole sao superficies que possuem formatos diferentes,
portanto o ponto de contato que possuimos em relagéo a superficie muda. Para
a pratica é importante também preparar a pele e consequentemente nossas
sensagdes para entender como a trava ira funcionar na posi¢ao que desejamos
alcangar.

As pessoas que tém contato com os Fundamentos de Bartenieff notarao
uma mudanga na posi¢ao dos pés. Em praticamente todas as praticas descritas
aqui sera evitado o contato do calcaneo com o chao. No pole, usualmente
estamos na meia ponta, o que facilita os giros e a transferéncia de peso entre os
pés e as maos. Conforme minhas observagées ao longo dos anos, quando o
calcaneo toca o solo o corpo se organiza a partir dele, e essa organizagéo é téo
poderosa que dificulta a transigdo do peso para as maos.

As praticas de transferéncia de peso descritas neste trabalho sao
geralmente trabalhos de transferéncia entre membros inferiores e superiores
porque precisamos desenvolver bastante forga nos membros superiores quando

“° “Bartenieff Fundamentals is an approach to basic body training connections that deals with
patterning connections in the body according to principles of efficient movement functioning with
a context which encourages personal expression and full psychophysical involvement.”
(HACKNEY, 1998 p.33)
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iniciamos nossa pratica no pole e também porque quando comegamos a praticar
pole dance sentimos dor em nossos pontos de contato, entdo nao somos
capazes de manter uma posi¢ao aérea por um periodo estendido de tempo.
Importante ressaltar que esta pratica deve ter atengdo as sensagées no
corpo, ou seja, nao se trata de conseguir ou ndo executar o exercicio. Entao é
preciso perceber o que acontece no corpo, antes, durante e apos a execugéao de
uma pratica. Exemplos: A respiragdo muda quando meu corpo encosta no barra?
Ela fica mais rapida ou mais lenta? Onde sinto que 0 movimento inicia no corpo?
A qualidade do movimento muda com a intengao que uso para inicia-lo? Pode-
se usar cada item descrito no capitulo 2 para formular perguntas sobre cada uma

das praticas.

3.2.1 Praticas de respiragao

Em algumas inversbes que executamos, precisamos ter controle
respiratério suficiente para passarmos algum tempo no ar. Quando ficamos sem
ar no meio de uma inversao, a qualidade do movimento muda, ou ele se torna
dificil de ser executado, por isso costumo trabalhar o controle da respiragdo

desde a primeira aula.

3.2.1.1 Respiragao em 8 tempos

Um dos pontos principais para executarmos com qualidade uma inversao
€ sincronizar a respiragdo ao movimento. Quando invertemos sem impulso
precisamos nos manter por bastante tempo no ar, e, como discutido no capitulo
anterior, a inversao acontece junto com a expiragdo. Portanto, € necessario
aprender a estender a expiragdo para que ela se prolongue até o final da
execugao do movimento.

Escolher uma pegada (grip) que desejamos trabalhar.

Inspirar em 4 tempos, usar esse momento para preparar os apoios. Ou
seja, se for uma pegada basica, puxar o pole para baixo. Se estamos trabalhando
um shoulder-mount, comegamos a empurrar o pole com o trapézio e etc. A
transferéncia de peso entre os pés e as maos é feita na pausa entre a inspiragédo
e a expiragdo. E importante sentir cada parte do pé desencostando do chao,
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desde o calcaneo, a lateral, os dedos, e deixar somente a ponta frontal dos dedos
ainda em contato. Sentir a pressdo do chao deixando de existir na pele. E entéo,

expirar em 8 tempos e levantar as pernas em dire¢gdo ao tronco.

3.2.2 Praticas de ativagao

Algumas praticas de preparagdo corporal que uso no pole tém como
finalidade localizar alguma parte do corpo que servira de base para o movimento.
Essa base é geralmente um ponto de intersegdo onde as linhas de forga se
encontram. Costumo chamar esses exercicios de praticas de ativagao, porque a
ideia é acordar algum ponto adormecido no corpo, ou seja, aprender a localizar
onde o movimento deve ser iniciado.

Se o0 movimento ndo conseguir “aparecer” isso ndo € um problema, nosso
corpo as vezes precisa de forga ou tempo de pratica para desenvolver
completamente um movimento novo. O mais importante nas praticas de ativagao
€ a intengdo que deve ser firme e constante, quando ha uma mudanga na
intengao do movimento, o conjunto cintura escapular e pélvica se desfaz, sendo
dificil reiniciar o movimento. Se o conjunto se desfizer, simplesmente comece

novamente.

3.2.2.1 Conexao pernas-quadril

Inspirado em um exercicio de respiracdo de Feldenkrais (1980 p.100)
descrito no livro Awareness Through Movement.

Sentado, as pernas em posi¢ao da borboleta, os pés em contato um com
0 outro, joelhos dobrados e relaxados, maos para tras. Inspiracdo de média
amplitude, devo deixar meu abddémen expandir um pouco, mas nao muito a
ponto de empinar o quadril (outra palavra). O que eu quero sentir € uma
contragdo na lombar, mas essa contragdo deve ser interna, mais perto dos
orgaos, devo sentir também uma leve pressdo na bexiga, o suficiente para que
eu consiga sentir a posigao do meu pubis e o céccix se enraizando no chao.

Na expiragao tentar levantar as pernas, porém o movimento deve iniciar
pelo quadril, como se eu tentasse encostar o sacro no chado. Sustentar o
movimento durante a inspiragdo com os pés fora do chao e voltar expirando.
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Figura 45 - Pratica de ativagdo 1. Fonte: Arquivo pessoal

3.2.2.2 Movimento homdlogo (Inversao basica)

Deitado em decubito dorsal, pés levantados, joelhos ligeiramente
afastados maos no batente da porta, ou embaixo do sofa. Inspirar pressionando
a toracica no chao, pensando em expandir a costelas para tras, os ombros nesse
momento irdo rotacionar um pouco para dentro, o abdémen deve se expandir
um pouco menos que no exercicio anterior. Na expiragdo, comegar a enrolar a
coluna a partir do coccix, desencostando vértebra por vértebra do chao até o
maximo possivel, sem levantar a cabeca.

Note como a rotagdo dos ombros da inspiragéo ajuda o movimento de
segurar na superficie. O movimento de enrolar e desenrolar o quadril € base de
diversos tipos de inverséo.

Percebo que algumas pessoas tém dificuldade com esse tipo de
movimento. Um dos pontos que notei € que algumas pessoas pensam em
levantar o quadril ao invés de enrola-lo. Esse movimento & possivel, porém é
mais dificil de ser executado e precisara de mais forga.

Nestes casos, ao invés de realizar essa pratica apoiando as maos no solo,
podemos realiza-la com alguma superficie que as maos possam ficar viradas
para cima ou possam segurar sem usar o polegar, por exemplo um sofa.
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Figura 46 - Prética de ativagao 2. Fonte: Arquivo pessoal

3.2.2.3 Movimento Homolateral (Inversao pelo bergo)

Corpo em decubito dorsal e membros estendidos para fora, em posigao
de irradiagdo central, formando um X. Juntar joelho e cotovelo de um mesmo
lado, posigao homolateral, enquanto nos posicionamos para o decubito lateral
trazer os outros membros, terminando em posigéao fetal.

Desta posi¢do, levantar os calcanhares tanto quanto for possivel,
mantendo o joelho em contato com o chdo. Estender o brago e a perna que estao
fora do chdo em uma diagonal. A coxa que esta no chao deve girar, como se
desejasse encostar a parte posterior da coxa no chao, sempre desejando manter
a perna o mais préximo do tronco possivel, girar o tronco acompanhando o
movimento da perna.
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Figura 47 - Prética de ativagao 3. Fonte: Arquivo pessoal

3.2.2.4 Movimento Contralateral (Inversado pela tesoura)

Corpo em decubito dorsal e bragos alongados horizontalmente,
levemente abaixo da linha dos ombros, pernas estendidas na dire¢do dos
isquios.

Passar uma das pernas por cima da outra, criando um alongamento
contralateral. Nesta posig¢ao, inspirar criando uma

Na inspiragao, empurrar levemente o ombro no chao, criando uma leve
rotagdo nos ombros. esticar a perna que esta fora do chao o mais longe possivel,
comegar a expirar, desenhando um grande circulo com o pé, trazer a outra perna
somente quando ndo tiver mais espago no alongamento. O movimento da lateral
do quadril, traz o outro lado.

3.2.2.5 Transferéncia de apoio joelhos-mao

Corpo de joelhos ao lado do pole, uma perna de cada lado da barra.
Inspiragdao abdominal, sentindo o quadril enchendo de ar. Durante a expiragao
levantar o corpo puxando o pole para baixo, desencostando os joelhos do chéo,

trazendo os joelhos no peito.
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Figura 48 - Transferéncia de apoio 1. Fonte: Arquivo pessoal

3.2.2.6 Transferéncia de apoio isquios-mao

A partir da posigdo sentada, quadril um pouco a frente do pole, pés
levantados, maos em pegada basica de forga (baseball grip). Inspiragédo
abdominal, sentindo o quadril enchendo de ar. Durante a expiragao levantar o
corpo puxando o pole para baixo, o quadril deve manter a posi¢gao encaixada.

O mais importante nesse movimento nao é conseguir tirar completamente
o quadril do chéo, sentir os isquios desencostados do chdo é o suficiente.

Figura 49 - Transferéncia de apoio 2. Fonte: Arquivo pessoal
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3.2.2.7 Transferéncia de apoio joelhos-mao (handspring)

Com o joelho interno em contato com o chao, e o pé externo, posicionar
as maos em qualquer pegada apropriada para handspring, como twisted grip,
cup grip, entre outras. O brago mais préximo ao chdo deve estar levemente
flexionado. Inspiragdo de média amplitude.

Na expiragdo, empurrar o pole estendendo o cotovelo, movimento
partindo do ponto entre a escapula e a coluna. O movimento de empurrar a barra
deve ser continuo até que o joelho saia do chao por agéo do quadril. O pé externo
que se encontra no chdo ndo deve empurra-lo, o que desorganiza as linhas de

forca necessarias para a execugao de um handspring.

Figura 50 - Transferéncia de apoio 3. Fonte: Arquivo pessoal
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Consideragoes Finais

Este trabalho pretende clarificar o que é o pole dance e o que sentimos
quando estamos na barra, as dificuldades que encontramos em nossa pratica e
compartilhar o que aprendi e desenvolvi em contato quase diario com o pole
durante muitos anos. Ao mesmo tempo, para aqueles que ja praticam pole € um
convite a redescobrir o movimento e desenvolver uma linguagem prépria durante

a pratica.

Tentar se movimentar em um pole é buscar constantemente um perfeito
equilibrio. O uso de muita forga sé vai causar dor e gasto de energia
desnecessarios, ja a utilizagdo de pouca forga faz com que meu corpo caia. E
impossivel encontrar uma forga ideal, que servira da mesma maneira, todas as
vezes. Em alguns dias, o pole estara escorregando, enquanto tentamos
desesperadamente nos mantermos nas posigdes, falhando mesmo que usemos
todas as nossas forgas, em outros dias vai parecer facil e tudo que tentarmos
acontece como se fosse “magica”. Nao existe um perfeito equilibrio estatico, todo

equilibrio, no pole e na vida, € dinamico.

Se movimentar no pole, seja dangando ou utilizando a barra como forma
de exercicio fisico, exige que o corpo aprenda a se movimentar nesse novo
espago e consequentemente nesta nova relagédo com a gravidade.

Acima de tudo, aprender qualquer movimento no pole, por mais simples
que seja, € uma vitéria. Sempre digo as minhas alunas que nao importa se o
movimento vai sair aquele dia ou ndo, o mais importante € o que sentimos
quando estamos na barra. Aquele trick que desejamos tanto, eventualmente vai
acontecer. Por tras de cada movimento se esconde muito tempo de dedicagéo e

preparagao, aprender a fazer pole dance leva tempo.

O movimento no pole pode parecer virtuoso, mas o que é considerado
normal para um acrobata é diferente daquilo que é considerado normal para
outras pessoas. Nossa area de conforto é diferente, os limites dos nossos corpos
sdo desenhados de outra forma, o nosso normal é expandido. Como nos aponta
Feldenkrais, € uma expansdo dos nossos limites de conhecimento e

sensibilidade. “Toda vez que nés expandimos os limites do nosso conhecimento,
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nossa sensibilidade e a precisao de nossas a¢des aumenta e os limites do que
é considerado natural e normal também se expande.”>° (FELDENKRAIS, 1980
p.87)

O processo de desautomatizagédo do corpo no pole dance, assim como o
processo de aprendizagem sdo processos lentos que exigem paciéncia,
resiliéncia e disciplina. Sdo processos nao lineares, nosso corpo nao ira se
movimentar melhor a cada dia. Teremos dias ruins, mas eventualmente o
resultado desse processo se tornara visivel. Assim como aprender a andar é a

realizagdo de quase um ano de preparagdo, como nos aponta Cohen,

“Qualquer pessoa que tenha visto a expressao entusiasmada no rosto de uma
crianga que acaba de dar os primeiros passos sem ajuda pode perceber que
este evento € a realizagdo triunfante de aproximadamente um ano de audaciosa
preparagdo.” (COHEN, 2015 p.178)

A felicidade esbogada no sorriso entusiasmado quando conseguimos
executar algo novo, pode ser conseguir uma inversao pela primeira vez, terminar
uma coreografia sem esgotar todo o félego ou simplesmente ficar de cabega
para baixo “morcegando”, € uma sensacgao indescritivel. Quando descobrimos
que estar invertido &, na verdade, nosso lado certo.

O pole dance ainda esta se desenvolvendo e evoluindo, espero que esta
pesquisa possa mostrar o quanto € especial 0 que criamos com NOSSOS COrpos.
Esta pesquisa ndo apresenta uma reflexao finalizada, mas sim uma série de
questdes que abrem diversas possibilidades para estudos futuros.

0 “Every time that we expand the limits of our knowledge, our sensibility and the precision of our
actions increase and the limits of what is considered natural and normal also expand.”
(FELDENKRAIS, 1980 p.87)
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