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Polly Dance oferecera
‘Ballet Fitness’ a partir de setembro

!

>> Fabiola Tormes
Redacdo DS

Para aquelas pes-
soas que ndo gostam
de rotina e acham a di-
namica da musculacgao
algo muito mondétono e
repetitivo, a Academia
Polly Dance oferece-
rd a partir do préximo
més uma nova 0pgao
para se exercitar. Tra-
ta-se do Ballet Fitness,
uma modalidade adap-
tada do ballet cléssico,
mais focada na garan-
tia de tonus e defini-
gao muscular.

De acordo com a
professora Silvana Var-
nier, a aula consiste
em exercicios na barra
técnica, com énfase em
isometria, sustentacado
e repeticdo, mesclan-
do abdominais e aga-
chamentos.  “Através
do ballet fitness vocé
podera conseguir o seu
fisico desejado, coor-
denagdo motora, ténus
muscular, ritmo e equi-
librio, aliado ao prazer
de dancgar”, garante a
professora, ao destacar
que a técnica do ballet
fitness mistura exer-
cicios do ballet cléssi-

—

Em uma hora de aula é possivel eliminar até 800 calorias

co, como a barra, com
exercicios especificos
de fitness, como fle-
xo0es. O grande foco é o
aumento no ntimero de
repeticoes dos passos e
no tempo de isometria
e sustentacdo muscular
nos exercicios.

Ainda de acordo
com Varnier, do tradi-
cional, o Ballet Fitness

leva apenas o nome de
alguns passos, a inspi-
ragdo e a rigidez nas
posturas, porém numa
aula muito mais ani-
mada e dindmica, com
direito a musicas com
batidas fortes alterna-
das por cléassicas, onde
o mais dificil é ficar
parado ou entediado.
“Uma didatica em que
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utiliza-se os movimen-
tos principais do bal-
let, mais bésicos, vol-
tado justamente para
trabalhar a panturri-
lha, abdomen, coxa
(...) Nao é para trans-
formar em bailarinas
classicas e sim utilizar
o ballet no lugar na
malhacdo tradicional.
Uma nova maneira de
sair do sedentarismo,
utilizando a danga”,
destaca.

A aula é voltada

para adultos, a partir
de 14 anos, homens e
mulheres, e que néao
precisam ter conheci-
mento ou técnicas de
ballet. As aulas ini-
ciam em setembro,
porém as inscrigoes ja
estdo abertas. “Agende
sua aula experimen-
tal e venha conhecer
essa novidade”. Mais
informagoes e inscri-
coes pelo 3326-2927
ou 9987-0243.
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ballet fitness, que so-
mente agora esta em
alta, foi criado pela
bailarina Betina Dan-
tas h4d 10 anos, quan-
do ela sofreu uma tor-
¢do no tornozelo e nao
pode mais fazer o clas-
sico. Foi nesse momen-
to que, cansada de nao
treinar, ela decidiu co-
megar a usar 0OS exer-
cicios do balé cléassi-
co adaptados a nova
condigdo, criando esta
nova modalidade.
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