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Ola! Como vai!

Prazer, eu sou a Sammy da
SAM.

E me reuni aos incriveis pro-
fissionais da SAM Escola de
Danca para trazer para vocé
40 dicas para melhorar a sua
danca.

Desde dicas breves sobre o
que comer e o que vestir an-
tes para aulas ate algumas
dicas especificas de modali-
dades mais conhecidas que
temos na SAM.

Ficou curiosa?

Nas proximas paginas esta o
seu guia definitivo para um
bom rendimento em sala de
aula. Aproveite!
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1 - E fundamental aquecer o corpo antes de co-
mecar os exercicios da aula. O aquecimento lubri-
fica as articulacoes e prepara 0 seu corpo para a
atividade.

2 — Atdmara € um alimento sauda-
vel de rapida absorcao no corpo,
pOr iSso € interessante comé-las
entre uma aula e outra ou quando
sentir fraqueza corporal.

3 - As bailarinas usam
O coque no bale clas-
SICO nao apenas por
estética, mas para que
o cabelo nao atrapalhe
na execucao dos pas-
SOS.
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4 — O melhor horario para realizar alongamentos
e no final do dia e no final das aulas.

5 — Dormir ajuda no metabolismo corporal o que
gera um melhor rendimento em sala de aula.

6 - Ter um bom alinhamento /\ |
dos membros inferiores ajudam f ’
a evitar dores no joelho, que sao )ﬂ v\

comuns no mundo da danca. {A&%v*\‘*f/\\
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7 — Fortalecer a musculatura evita lesoes nos

ligamentos.

8 - Ter uma alimentacao
saudavel contribui para
um melhor rendimento
em sala de aula.

9 - A danca aléem de fazer
bem para 0 N0SSoO Ccorpo
também faz bem para a
nossa mente, pois quan-
do dancamos Nosso cor-
po libera endorfina que &
o chamado hormonio da
felicidade.
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10 — Antes de qualquer aula de danca € essen-
cial fazer um bom aquecimento do corpo para
evitar qualquer tipo de lesao durante a aula.

11 - Beber uma boa quantidade de agua ¢ vital
para se manter bem durante o dia e durante as
aulas.

12 - Falando em agua, a
agua € uma importante
aliada na cura e na pre-
vencao de lesdes comuns
no meio da danca. Com o
aumento do consumo do
liquido, a circulacao san-
guinea funciona melhor,
e as toxinas sao expeli-
das pelo corpo em maior
quantidade.
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13 — Evite comer alimentos pesados como mas-
sas e processados antes das aulas e apresenta-
coes.

14 - Ir ao banheiro antes das aulas ajuda a dei-
Xar 0 corpo mais leve durante as aulas e permi-
te que se hidrate com mais frequéncia em aula
sem encher demais a bexiga.

15 — A sapatilha € o calcado
correto a ser utilizado em
aulas de Ballet e Jazz pois
tem maior aderéncia ao piso
fazendo assim com que os
alunos nao escorreguem
durante os movimentos,
alem de auxiliarem no de-
senvolvimento das muscu-
laturas do pe.
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16 — Para melhorar o equilibrio em movimen-
tos mais rapidos ¢ ideal fortalecer sempre seu
abdomen.

17 - Cada danca necessita
de sua propria vestimenta
correta de acordo com o a
tipo de movimentacao que e

se realiza na aula.

18 - Pole Dance ou Pole Acrobatico necessita
que se realize com menos roupas para o Cor-
po ter maior aderéncia no Pole, passos basicos
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iniciais como trava de coxa nao sao feitos se a
aluna estiver de calca.

19 - Embora todas as aulas se iniciem com um
aquecimento passado pela professora € ideal
sempre o bailarino ter um tempinho de aquecer
sozinho de 10 a 15 minutinhos antes da aula.

20 - Para realizar aulas de Danca do Ventre &
ideal realizar descalca com o cinto de moedas
na cintura.

21 - A meia calca mantem as pernas devida-
mente aquecidas e ajuda a evitar possivels le-
soes, alem de proteger os pes
das costuras da sapatilha.

A

22 — No verao € permitido o uso

de meias soquetes para as crian-

cas nao sentirem tanto calor.
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23 — O collant € sempre a melhor vestimenta
para dancar pois da amplitude aos movimen-
tos. Eles sao justos e elasticos, para permitir
que o professor visualize da melhor forma
possivel o corpo do bailarino, podendo corrigir
a postura e linhas corporais.

24 — Para aulas de Dancas Urbanas
a vestimenta € mais livre uma vez
que essas dancas tem uma identi-

dade individual mui-
to diferenciada

Y~

25 — O uso de ténis

e importante para

as Dancas Urbanas

devido ao tipo de

movimentacao que os dancarinos
realizam.
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26 - Como a banana e um alimento rico em
potassio e ideal comer pelo menos uma bana-
na por dia para melhorar seu desempenho em
sala de aula.

27 — Caso ocorra durante as

aulas alguma contusao ou

pancada, o pedido € uma bol-
) sa de agua fria.

28 - Apos as aulas, dores musculares podem
ser recorrentes, o ideal € sempre utilizar uma
bolsa de agua quente para esses casos ou um
bom banho morno.

29 - BEvite sempre comparacoes com outros
alunos em sala de aula, cada corpo € um cor-
PO e tem sua propria historia o que faz com
que cada um tenha seu proprio tempo para
evolulir.
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30 - Respeite o tempo do seu corpo, assim
como precisamos de exercicios para melho-
rar nosso empenho, tambem precisamos de
descanso. Aprenda a ou-
Vir seu corpo quando ele
pede uma pausa.

31 - Aliar as aulas de dan- O—@
ca com musculacao € sempre

uma boa pedida uma vez que -
cada uma trabalha um tipo de
exercicio isoladamente.

32 - Exercicios aerobicos como
bike e esteira aléem de fortale-
cerem O COorpo para as aulas de
danca tambéem melhoram a re-
sisténcia pulmonar.

33 - Nosso cerebro necessita da
repeticao constante para apren-
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der e assimilar novas informacoes, quanto mais
treinamos um passo, mais natural ele fica com
o tempo.

34 - Realizar passos e exercicios apenas em
sala de aula faz com que seu aprendizado seja
mais lento do que se treinasse 30 min por dia
algum movimento.

35 - Higienizacao faz parte de
algumas modalidades de danca.
Para o Pole Dance por exemplo “
€ necessario higienizar o pole @g\m
antes do contato e limpar de seu
corpo qualquer creme ou suor
que evite a aderéncia.

36 - Aulas como Exotic, Stiletto e

Hells, por utilizarem saltos altos, o aquecimen-
to dos pés e tornozelos ¢ vital antes de vestir o
calcado.
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37 - Ter um conhecimento
anatomico do seu corpo é
importante para entender
melhor os movimentos e
exercicios.

38 - Aprender diferentes es-

tilos de danca € muito bom

para descobrir novas paixoes aléem de fazer o
cerebro trabalhar mais.

39 - Dancas sensuais como o Stiletto e Chair
Sensual auxiliam na auto estima do bailarino.

40 - Dance como se nao tivesse ninguem
olhando, perca a timidez e aproveite o melhor
da vida
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conteds

BONUS

A ALIMENTACAO IDEAL PARA SUA
AULA DE DANCA, POR LAIS BERALDO



1. Aula Leve

Para uma aula mais leve sugerimos alimentos
leves de facil digestao, ricos em fibras, em vita-
minas e minerais. Nutrientes estes que sao es-
senciais para nosso Corpo.

Alimentos para serem ingeridos antes das aulas:
- Aveia

- Banana

- Vitamina

- legumes

- Agua

2. Aula Moderada

Para uma aula mais moderada, que ja exigem
certo esforco fisico, sao sugeridos alimentos de
facil digestao, ricos em fibras, em vitaminas e mi-
nerais. Nutrientes estes que sao essenciais para
NOSSO COrpo.

Também reforcamos com alimentos que apre-
sentam gordura da fruta, uma excelente fonte de
energia para dancar.



Alimentos para serem ingeridos antes das aulas:
- Aveia

- Banana

- Abacate

- Pasta de amendoim

- Coco fresco

- Agua

3. Aula intensa

E sempre necessario fazer a ingestao de ali-
mentos antes de alguma atividade fisica, o ideal
sao alimentos de facil digestao, ricos em fibras,
vitaminas e minerais. Nutrientes estes que sao
essenciais para nosso Corpo porque estes da-
rao a energia nhecessaria que precisamaos.

Mas muito cuidado! Nao exagere, o melhor e
sempre consumir em quantidades adequadas
para suas necessidades.



Alimentos para serem ingeridos antes das aulas:
- Ovo

- Arroz integral/ Batata doce

- Carne/ frango

- Abacate

- Pasta de amendoim

- Agua

O que sao nutrientes :

Nutrientes sao todas as substancias quimicas
que fazem parte dos alimentos e que sao absor-
vidas pelo organismo, sendo indispensaveis para
o seu funcionamento. Tambéem podemos dizer
que os nutrientes sao os produtos dos alimentos
depois de degradados. Assim, os alimentos sao
digeridos para que os nutrientes sejam absorvi-
dos (processo pelo qual os nutrientes chegam
ao intestino e, dai, passam para o sangue, agindo
sobre o organismo).



O que sdo macronutrientes:

Os macronutrientes sao os nutrientes dos quais
O organismo precisa em grandes quantidades e
que sao amplamente encontrados nos alimen-
tos. Sao especificamente os carboidratos, as
gorduras e as proteinas.

O que sdo micronutrientes:

Ja os nutrientes que nao precisamos absorver
em grandes quantidades, embora eles sejam
muito importantes para o bom funcionamento
de nosso organismo. Sao 0s micronutrientes,
encontrados nos alimentos em concentracoes
pequenas. Existem dois tipos de micronutrien-
tes: as vitaminas e 0s minerais.

Fonte: Ministerio da Saude

faiy Bevalde ,@@

NUTRICIONISTA
CRN: 51970

AGENDE SUA CONSULTA

(O (11) 94485-8560 @laispb_nutricionista
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CONCLUSAQ

E isso pessoal! Espero que tenham gostado
das dicas que separamos para VOCes, € se
ainda nao danca mais depois dessas dicas
nao vé a hora de dancar. Venha para SAM!

Até a proxima. Beijinhos de Luz!

Sic)
[
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Studio Arte Movimento
Masp

Dirigida por Patricia Nesi, a escola
de danga apresenta dois espetdcu-

los hoje (15). As 16h30, encena
uma releitura de 'O Cortico', de
Aluisio Azevedo' (90 min.; livre).
E, as 19h, presta uma homenagem
a Charlie Chaplin (90 min.; livre).

Masp. Auditério (374 lug.). Av.
Paulista, 1.578, metrd Trianon-
Masp, 3149-5959. RS 60.

19~T nora-

TRADICAO
Ha 38 anos

bailarinos
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