Fitness & nutrido

Confira os beneficios das gindsticas
ritmica e acrobdtica. Além de
melhorias na sadde fisica, auxiliam no
desenvolvimento cognitivo de criancas
e adolescentes

POR RAQUEL RIBERO*

gindstica ritmica e a gindstica acrobdtica séo
duas modalidades afléficas que, apesar de
terem perfis distintos, apresenfam um ponto
em comum: confribuem para o desenvolvi-
mento de criancas e adolescentes. Em Brasilia, as-
sim como em fodo o Brasil, as prdticas ainda ndo
sGo t6o difundidas. Antes de entender qual é o elo
entre as duas prdticas é necessdrio diferencig-las.

A gindstica ritmica é caracterizada por movi-
mentos corporais baseados no balé e na danca
teatral em sincronia com a musica. “E um espor-
te muito bonito e envolvente, tanto no visual
quanto no auditivo. Ela estd estreitamente ligada
4 musica, o ritmo e ao movimento. Tudo isso
precisa estar entrelacado”, define Kelly Espinola,
responsavel técnica da Associacdo Candanga de
Gindstica Ritmica (ACGR).

J& a gindstica acrobdtica consiste na execu-
céo de exercicios de forca, flexibilidade e equili-
brio sem a utilizacdo de aparelhos senéo o proé-
prio corpo. A presidente técnica da AssociagGo
de Gindstica Acrobética do Distrito Federal
(AKROS), Mércia Colognese, observa que a prd-
tica é muito associada & arte circense pela seme-
lhanca de movimentos. “Muitos confundem a
nossa modalidade com os espetdculos de circo,
porque ela tem caracteristicas similares. Parece
uma coreografia de danca com acrobacia.”

Cada uma das prdticas tem particularidades
préprias. Enquanto a gindstica ritmica é marcada
pelo uso de aparelhos — como fitas, cordas e
bambolés —, a acrobdtica explora os movimentos
com o corpo. Contudo, as duas geram beneficios
tanto para a satde fisica quanto mental dos jovens.

Ritmica

Segundo Kelly, como a gindstica rftmica me-
lhora o equilibrio, a flexibilidade e a consciéncia
corporal, ela auxilia a crianca a desenvolver a
habilidade motora. “Quando a gente relaciona
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os esportes que mais trabalham as habilidades
motoras, a gindstica ritmica e a natacéo ficam
empatados”, compara a professora. Ela fambém
acrescenta que, por ser uma modalidade rica em
detalhes, é necessdrio que a crianca fenha muita
disciplina para treinar diariamente e seja focada
para superar limites e atingir objetivos.

A ACGR ¢ uma entidade que busca dar opor-
tunidade para as criancas desenvolverem seus
potenciais. A associacdo ensina criangas a partir
dos 4 anos de idade que desejam criar uma car-
reira na profissdo ou, simplesmente, aprender de
forma ludica. “A associacdo foi idealizada com o
intuito de criar um ambiente onde a gente pu-
desse proporcionar a vivéncia das criancas na
modalidade da gindstica ritmica e dali comegar
a capfar talentos para mandar a um centro de
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Grazielle Branddo durante
apresentagéio: migragéo da
gindstica olimpica para a ritmica

treinamento e os desenvolver”, detalha Kelly.
Além da atividade-fim da associacdo, hd um
projeto social que resgata criancas em situacdo de
vulnerabilidade e as inicia no esporte, dando, as-
sim, um propdsito para a vida delas. “A gente re-
cebe criancas de abrigo, em situacdes vulnerdveis
e damos oportunidade para que elas se mante-
nham afivas e tenham um objefivo. Temos muitas
histérias bonitas de criancas que sairam de uma
situacgo dificil e chegaram até uma selecdo brasi-
leira ou conquistaram titulos nacionais”, relafa.
Para Kelly, entre os maiores desafios enfrenta-
dos por quem prafica a modalidade como atleta
de alto rendimento, esté conciliar a carga horéria
pesada de treinamento com as demais atividades,
como a escola. Outro desafio é lidar com os altos
custos que envolvem a prdtica. “Todos os apare-
lhos utilizados s@o importados e os collants de
competicGo sdo bordados em pedrarias caras.”



Talento genuino

Os movimentos suaves e a facilidade corporal
conduziram Grazielle Brandao, 14, & gindstica rit-
mica. Depois de uma experiéncia na gindstica
olimpica, ela decidiu migrar para outra modalida-
de por sugestdo de uma professora. “A professora
viu que ela finha uma flexibilidade incrivel e os
movimentos eram mais cldssicos, enquanto a gi-
néstica olimpica demanda mais forca e impacto.
Ela fez o feste e logo se apaixonou. Viu que aquilo
era o que realmente queria, sentiu que era parfe
de um grupo e que tinha as habilidades necessa-
rias”, lembra a mée de Grazielle, Sarah Brandéo.

Para Sarah, a gindstica aguca vérios estimulos
corporais e cerebrais e auxilia a crianca a desenvol-
ver uma série de habilidades. “As criancas tm que
saber lidar com vdrios equipamentos com texturas,
superficies e pesos diferentes, e isso ajuda muito a
questdo cognitiva, além da prépria acepcdo, coor-
denacdo motora e reflexos. Como a gindsfica gera
estimulos multifacetérios, isso as deixam mais sensi-
veis a outras formas de afividade fisica”, explica.

Ela notou na filha mudancas positivas, como
foco, resisténcia fisica e inteligéncia emocional,
que se refletiram também na escola e nas demais

Cuidados na pandemia

Academias e centros de esportes tiveram
de se adaptar desde o alastramento da
pandemia da covid-19 para manter as
atividades. Para atender ao protocolo, dlcool
em gel e méscaras passaram a ser utilizados
e barreiras foram colocadas sinalizando a
distdncia minima entre uma pessoa e outra.
Mas com a publicagdo, no dia 1° margo, do
decreto do governador Ibaneis Rocha
determinando lockdown, as atividades
coletivas ficaram suspensas.

A responsével técnica pela ACGR, Kelly
Espinola, afirma que na duvida sobre o
entendimento do que é uma atividade
coletiva, a associagéio decidiu fechar as portas
e promover treinamento on-line. “Tem uma
divergéncia sobre o entendimento do que séio
atividades coletivas. Ha duas interpretages
possiveis: aquelas atividades que vocé
compartilha um objeto ou aparelho, ou
atividade coletiva no sentido de concentrar
vdrias pessoas no mesmo espaco”, diferencia.
A AKROS seguiu pelo mesmo entendimento e
desde margo retomou os treinamentos on-line.

Joatan Mendes ganhou mais facilidade

para se expressar e mais disposigéio para

executar as atividades de rotina quando
comegou na gindstica acrobdtica

atividades do cotidiano. “Eu acho que minha fi-
lha teve um crescimento néo s6 na questdo fisi-
ca, como também na emocional. A gindstica
também treina a crianga a ter uma competitivi-
dade sauddvel e a trabalhar em equipe. Entdo,
a crianga passa a ter mais equilibrio emocional.”

Quanto aos planos, a mae espera que Grazi
continue evoluindo cada vez mais e se torne uma
atleta profissional, afinal, o que néo falta é capa-
cidade. “A medida que ela foi treinando e evoluin-
do, desenvolvendo a facilidade para o esporte, eu
vi que ela tinha uma possibilidade incrivel de ser
uma atleta de alta performance e representar o
seu estado, talvez até o pafs |4 fora”, projeta.

Acrobdtica

Ao longo da trajetéria profissional, Mdarcia
Colognese pdde estabelecer uma relacdo direta
entre a gindstica acrobdtica e o melhor aprendi-
zado das criancas na escola. “Uma das coisas
que acho superimporfante é o adolescente con-
seguir desenvolver melhor suas habilidades esco-
lares por conta do trabalho que é desenvolvido
no esporte. Isso para mim é fantéstico”, pontua.

Na percepcdo da professora, como a crianca
gasta muita energia durante o dia, ela tende a dor-
mir melhor. Além disso, precisa seguir uma diefa
balanceada para poder desenvolver misculos e al-
cangar os resultados. Para Mdrcia, a préfica da ati-
vidade também ajuda a lidar melhor com a ansie-
dade. “Muitos pais buscaram o trabalho da ginds-
tica acrobdtica das escolinhas, principalmente nes-
se perfodo da pandemia, para ajudar na questdo
da ansiedade e no cuidado da sadde mental da
crianca isolada em casa”, complementa.

Joatan Mendes, 13 anos, melhorou em vdrios
aspectos quando comecou a praticar gindstica
acrobdtica. “Meu jeito de me expressar e falar
com as pessoas melhorou muito. Eu virei outra
pessoa depois que entrei na gindstica. Depois que
vocé vai se acostumando com a roting, vai conse-
guindo melhorar as notas e ter mais disposicGo
para estudar e encarar as obrigacdes”, conta.

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

*Estagiaria sob a supervisdo de Sibele Negromonte



