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Confira os benefícios das ginásticas
rítmica e acrobática. Além de
melhorias na saúde física, auxiliam no
desenvolvimento cognitivo de crianças
e adolescentes

os esportes que mais trabalham as habilidades
motoras, a ginástica rítmica e a natação ficam
empatados”, compara a professora. Ela também
acrescenta que, por ser uma modalidade rica em
detalhes, é necessário que a criança tenha muita
disciplina para treinar diariamente e seja focada
para superar limites e atingir objetivos.

A ACGR é uma entidade que busca dar opor-
tunidade para as crianças desenvolverem seus
potenciais. A associação ensina crianças a partir
dos 4 anos de idade que desejam criar uma car-
reira na profissão ou, simplesmente, aprender de
forma lúdica. “A associação foi idealizada com o
intuito de criar um ambiente onde a gente pu-
desse proporcionar a vivência das crianças na
modalidade da ginástica rítmica e dali começar
a captar talentos para mandar a um centro de

treinamento e os desenvolver”, detalha Kelly.
Além da atividade-fim da associação, há um

projeto social que resgata crianças em situação de
vulnerabilidade e as inicia no esporte, dando, as-
sim, um propósito para a vida delas. “A gente re-
cebe crianças de abrigo, em situações vulneráveis
e damos oportunidade para que elas se mante-
nham ativas e tenham um objetivo. Temos muitas
histórias bonitas de crianças que saíram de uma
situação difícil e chegaram até uma seleção brasi-
leira ou conquistaram títulos nacionais”, relata.

Para Kelly, entre os maiores desafios enfrenta-
dos por quem pratica a modalidade como atleta
de alto rendimento, está conciliar a carga horária
pesada de treinamento com as demais atividades,
como a escola. Outro desafio é lidar com os altos
custos que envolvem a prática. “Todos os apare-
lhos utilizados são importados e os collants de
competição são bordados em pedrarias caras.”

PPOORR RAQUEL RIBEIRO*

A
ginástica rítmica e a ginástica acrobática são
duas modalidades atléticas que, apesar de
terem perfis distintos, apresentam um ponto
em comum: contribuem para o desenvolvi-

mento de crianças e adolescentes. Em Brasília, as-
sim como em todo o Brasil, as práticas ainda não
são tão difundidas. Antes de entender qual é o elo
entre as duas práticas é necessário diferenciá-las.

A ginástica rítmica é caracterizada por movi-
mentos corporais baseados no balé e na dança
teatral em sincronia com a música. “É um espor-
te muito bonito e envolvente, tanto no visual
quanto no auditivo. Ela está estreitamente ligada
à musica, ao ritmo e ao movimento. Tudo isso
precisa estar entrelaçado”, define Kelly Espínola,
responsável técnica da Associação Candanga de
Ginástica Rítmica (ACGR).

Já a ginástica acrobática consiste na execu-
ção de exercícios de força, flexibilidade e equilí-
brio sem a utilização de aparelhos senão o pró-
prio corpo. A presidente técnica da Associação
de Ginástica Acrobática do Distrito Federal
(AKROS), Márcia Colognese, observa que a prá-
tica é muito associada à arte circense pela seme-
lhança de movimentos. “Muitos confundem a
nossa modalidade com os espetáculos de circo,
porque ela tem características similares. Parece
uma coreografia de dança com acrobacia.”

Cada uma das práticas tem particularidades
próprias. Enquanto a ginástica rítmica é marcada
pelo uso de aparelhos — como fitas, cordas e
bambolês —, a acrobática explora os movimentos
com o corpo. Contudo, as duas geram benefícios
tanto para a saúde física quanto mental dos jovens.

RRííttmmiiccaa
Segundo Kelly, como a ginástica rítmica me-

lhora o equilíbrio, a flexibilidade e a consciência
corporal, ela auxilia a criança a desenvolver a
habilidade motora. “Quando a gente relaciona
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TTaalleennttoo ggeennuuíínnoo
Os movimentos suaves e a facilidade corporal

conduziram Grazielle Brandão, 14, à ginástica rít-
mica. Depois de uma experiência na ginástica
olímpica, ela decidiu migrar para outra modalida-
de por sugestão de uma professora. “A professora
viu que ela tinha uma flexibilidade incrível e os
movimentos eram mais clássicos, enquanto a gi-
nástica olímpica demanda mais força e impacto.
Ela fez o teste e logo se apaixonou. Viu que aquilo
era o que realmente queria, sentiu que era parte
de um grupo e que tinha as habilidades necessá-
rias”, lembra a mãe de Grazielle, Sarah Brandão.

Para Sarah, a ginástica aguça vários estímulos
corporais e cerebrais e auxilia a criança a desenvol-
ver uma série de habilidades. “As crianças têm que
saber lidar com vários equipamentos com texturas,
superfícies e pesos diferentes, e isso ajuda muito a
questão cognitiva, além da própria acepção, coor-
denação motora e reflexos. Como a ginástica gera
estímulos multifacetários, isso as deixam mais sensí-
veis a outras formas de atividade física”, explica.

Ela notou na filha mudanças positivas, como
foco, resistência física e inteligência emocional,
que se refletiram também na escola e nas demais

atividades do cotidiano. “Eu acho que minha fi-
lha teve um crescimento não só na questão físi-
ca, como também na emocional. A ginástica
também treina a criança a ter uma competitivi-
dade saudável e a trabalhar em equipe. Então,
a criança passa a ter mais equilíbrio emocional.”

Quanto aos planos, a mãe espera que Grazi
continue evoluindo cada vez mais e se torne uma
atleta profissional, afinal, o que não falta é capa-
cidade. “À medida que ela foi treinando e evoluin-
do, desenvolvendo a facilidade para o esporte, eu
vi que ela tinha uma possibilidade incrível de ser
uma atleta de alta performance e representar o
seu estado, talvez até o país lá fora”, projeta.

AAccrroobbááttiiccaa
Ao longo da trajetória profissional, Márcia

Colognese pôde estabelecer uma relação direta
entre a ginástica acrobática e o melhor aprendi-
zado das crianças na escola. “Uma das coisas
que acho superimportante é o adolescente con-
seguir desenvolver melhor suas habilidades esco-
lares por conta do trabalho que é desenvolvido
no esporte. Isso para mim é fantástico”, pontua.

Na percepção da professora, como a criança
gasta muita energia durante o dia, ela tende a dor-
mir melhor. Além disso, precisa seguir uma dieta
balanceada para poder desenvolver músculos e al-
cançar os resultados. Para Márcia, a prática da ati-
vidade também ajuda a lidar melhor com a ansie-
dade. “Muitos pais buscaram o trabalho da ginás-
tica acrobática das escolinhas, principalmente nes-
se período da pandemia, para ajudar na questão
da ansiedade e no cuidado da saúde mental da
criança isolada em casa”, complementa.

Joatan Mendes, 13 anos, melhorou em vários
aspectos quando começou a praticar ginástica
acrobática. “Meu jeito de me expressar e falar
com as pessoas melhorou muito. Eu virei outra
pessoa depois que entrei na ginástica. Depois que
você vai se acostumando com a rotina, vai conse-
guindo melhorar as notas e ter mais disposição
para estudar e encarar as obrigações”, conta.

Apaixonado pela modalidade à primeira vista,
Joatan compartilha que já teve que abdicar de
momentos de diversão para se dedicar ao espor-
te: “Todo atleta no início da carreira tem dificul-
dades, como financeira e falta de tempo para fa-
zer outras coisas, mas, quando você ama, passa
por todas essas barreiras para alcançar o resul-
tado que sonha”.

**EEssttaaggiiáárriiaa ssoobb aa ssuuppeerrvviissããoo ddee SSiibbeellee NNeeggrroommoonnttee

Cuidados na pandemia
AAccaaddeemmiiaass ee cceennttrrooss ddee eessppoorrtteess ttiivveerraamm

ddee ssee aaddaappttaarr ddeessddee oo aallaassttrraammeennttoo ddaa
ppaannddeemmiiaa ddaa ccoovviidd--1199 ppaarraa mmaanntteerr aass
aattiivviiddaaddeess.. PPaarraa aatteennddeerr aaoo pprroottooccoolloo,, áállccooooll
eemm ggeell ee mmáássccaarraass ppaassssaarraamm aa sseerr uuttiilliizzaaddooss
ee bbaarrrreeiirraass ffoorraamm ccoollooccaaddaass ssiinnaalliizzaannddoo aa
ddiissttâânncciiaa mmíínniimmaa eennttrree uummaa ppeessssooaa ee oouuttrraa..
MMaass ccoomm aa ppuubblliiccaaççããoo,, nnoo ddiiaa 11ºº mmaarrççoo,, ddoo
ddeeccrreettoo ddoo ggoovveerrnnaaddoorr IIbbaanneeiiss RRoocchhaa
ddeetteerrmmiinnaannddoo lloocckkddoowwnn,, aass aattiivviiddaaddeess
ccoolleettiivvaass ffiiccaarraamm ssuussppeennssaass..

AA rreessppoonnssáávveell ttééccnniiccaa ppeellaa AACCGGRR,, KKeellllyy
EEssppíínnoollaa,, aaffiirrmmaa qquuee nnaa ddúúvviiddaa ssoobbrree oo
eenntteennddiimmeennttoo ddoo qquuee éé uummaa aattiivviiddaaddee
ccoolleettiivvaa,, aa aassssoocciiaaççããoo ddeecciiddiiuu ffeecchhaarr aass ppoorrttaass
ee pprroommoovveerr ttrreeiinnaammeennttoo oonn--lliinnee.. ““TTeemm uummaa
ddiivveerrggêênncciiaa ssoobbrree oo eenntteennddiimmeennttoo ddoo qquuee ssããoo
aattiivviiddaaddeess ccoolleettiivvaass.. HHáá dduuaass iinntteerrpprreettaaççõõeess
ppoossssíívveeiiss:: aaqquueellaass aattiivviiddaaddeess qquuee vvooccêê
ccoommppaarrttiillhhaa uumm oobbjjeettoo oouu aappaarreellhhoo,, oouu
aattiivviiddaaddee ccoolleettiivvaa nnoo sseennttiiddoo ddee ccoonncceennttrraarr
vváárriiaass ppeessssooaass nnoo mmeessmmoo eessppaaççoo””,, ddiiffeerreenncciiaa..
AA AAKKRROOSS sseegguuiiuu ppeelloo mmeessmmoo eenntteennddiimmeennttoo ee
ddeessddee mmaarrççoo rreettoommoouu ooss ttrreeiinnaammeennttooss oonn--lliinnee..

JJooaattaann MMeennddeess ggaannhhoouu mmaaiiss ffaacciilliiddaaddee
ppaarraa ssee eexxpprreessssaarr ee mmaaiiss ddiissppoossiiççããoo ppaarraa
eexxeeccuuttaarr aass aattiivviiddaaddeess ddee rroottiinnaa qquuaannddoo

ccoommeeççoouu nnaa ggiinnáássttiiccaa aaccrroobbááttiiccaa


