Vida Saudavel:=

PIONEIRO

JUAN BARBOSA

NADIA DE TONI

o més do Carnaval, que tal

entregar-se ao prazer de

acompanhar o ritmo da mu-

sica? Esse é um remédio que

melhora a sadde do corpo e
da mente com um efeito colateral dos bons:
diversao garantida.

Além disso, matricular-se em uma aula
de danga pode ser a alternativa para quem
nao se adapta a rotina das academias de
gindstica. Passos coreografados, rodopios
e afins proporcionam queima de gordura,
tonificacdo muscular, melhora da condi¢ao
cardiorrespiratdria e alivio do estresse, lis-
ta a professora de danga Carla Barcellos, de
Caxias do Sul.

Uma hora de aula de danga em ritmo
intenso queima até 700 calorias. Por esse
motivo, é uma atividade que pode ser es-
colhida por quem deseja perder peso, como
fez Carla Regina Gallio Machado (foto), 40
anos. A médica caxiense emagreceu nada
menos do que 45 quilos em dois anos. Ela
associou cinco aulas de axé e de danga de
saldo por semana a reeducagdo alimentar.

— Eu era daquelas pessoas que pagavam
mensalidade na academia mas nunca apa-
reciam. Na danga, finalmente me encontrei.
No comego, era meio travada, mas hoje fre-
quento até aula em domingo. A danga me
transformou em uma mulher disposta e de
bem com a vida - elogia a médica, aluna de
Carla Barcellos.

Quem se interessa por danca mas acha
que ndo leva o menor jeito estd enganado.

- Todo mundo consegue aprender por-
que todo mundo tem ritmo. Dangar, antes
de arte, é uma expressao natural, como fa-
lar e andar. No comego, pode haver dificul-
dade para estabelecer uma conexao ritmica
com a musica, mas isso se adquire com
exercicio— explica Singrid Nora, professora
de atividades ritmicas e expressao corporal
da Universidade de Caxias do Sul (UCS).

Para quem nunca se arriscou numa pis-
ta, os professores indicam comegar pelas
dangas de saldo, um mix que vai do simples
“dois pra l4, dois pra cd” do bolero até o agi-
to do samba-rock.

Outra opg¢do sao os cursos de dangas
gauchescas. Quem comega entra no nivel
iniciante, em que aprende os passos bdsicos
de todos os estilos e desenvolve coordena-
¢do motora e musicalidade.

- Mesmo que no comeco pareca dificil
pegar o jeito, na terceira aula a pessoa ji
comega a entrar no ritmo — afirma o pro-
fessor Alan Fagundes, de Caxias.

Por ser considerada uma atividade de
baixo a médio impacto, a dan¢a pode ser
praticada pela maioria das pessoas. O orto-
pedista Ricardo Cury, da Santa Casa de Mi-
sericérdia de Sao Paulo, s6 faz um alerta:

— Que tem problemas nas articulacoes
dos joelhos deve consultar um especialista
antes de comegar a dangar.

Além de mexer o corpo, aprender novos
ritmos também é uma oportunidade de
mexer com a mente, melhorando concen-
tracdo, equilibrio e memdria. E também
uma 6tima chance de fazer amigos. Dangar
pode ser a queima caldrica mais divertida
que vocé jd experimentou.
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