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GUIA DEFINITIVO DE

COMO TORNAR SUA PRINGESA
EM UMA GRANDE BAILARINA
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Ota) Mamies e PW come eftis !
Prazer, eu sou a Sammy da SAM

Eu me reuni aos incriveis profissionais da SAM Escola de Danca
para trazer para vocés dicas fundamentais que vao transformar
sua princesa e seu principe em verdadeiros e grandiosos baila-
rinos!

Desde dicas breves sobre a melhor alimentacao para os pe-
quenos antes das aulas, até alguns segredos para melhorar o
rendimento deles dentro e fora da sala de aula. Este ebook foi
pensado com muito carinho para mamaes e papais de peque-
nos bailarinos de primeira viagem dos seus 02 aninhos ate os
08 anos de idade!

Ficou curioso?
Nas préximas paginas esta o guia definitivo de como tornar

sua princesa em uma grande bailarina

Aproveitel!
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Para que as criancas se sintam bem e se sintam parte de um grupo
de pessoas iguais a elas (outros bailarinos) o uso de uniforme € es-
sencial. O uniforme faz com que ela se identifique com as demais
criancas e gera uma sensacao imediata de acolhimento.

Por conta disso, € muito importante que mesmo no primeiro dia de
aula, ou na aula experimental que a crianca tenha uma vestimenta
que se assemelhe ao uniforme classico de ballet (collant, meia, saia
e sapatilha)

Em aula, seja nos seus 2 aninhos de idade ou nos 52, toda bailarina
deve utilizar o uniforme para realizar as aulas, uma vez que cada
componente do uniforme tem uma funcao que auxilia no aprendi-
zado da bailarina e na correcao do professor.

COMPONENTES DO UNIFORME
DE BALLET CLASSICO

COQUE NO CABELO: Deve ser feito uti-
lizando elastico de cabelo, grampos e
redinha. Cabelos soltos atrapalham a
concentracao da bailarina pois ela tera
que constantemente ficar tirando o ca-
belo do rosto. Para as princesas que te-
nham cabelos curtinhos o uso de uma
faixa € utilizado para afastar os cabelos
do rosto. Principes de cabelos curtos
nao utilizam nada nos cabelos, Princi-
pes de cabelos grandes usam coque
COMO as princesas.
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MEIA CALCA: A meia cal¢ca mantem as pernas devidamente aque-
cidas e ajuda a evitar possiveis lesoes, alem de proteger os pes das
costuras da sapatilha. No verao € permitido o uso de meias soque-
tes para as princesas nao sentirem tanto calor.

‘Principes utilizam sempre as meias soquetes em todas as épocas do
ano.

COLLANT E SAIA: A professora consegue ter uma visualizacao cor-
reta da postura da bailarina se a mesma estiver usando collant, e a
saia auxilia no aprendizado dos membros superiores

‘Collant € uma espécie de maido com um tecido antitranspirante de-
senvolvido para se adaptar ao corpo da bailarina e facilitar a liber-
dade de movimentos enquanto danca. Ele necessariamente tem que
estar confortavel ao corpo da bailarina, sem ficar com as al¢as cain-
do, ou com o cavalo (parte de baixo) muito largo ou muito apertado
Qo corpo.

MALHA, SHORTS E CAMISETA: Para que a
professora consiga ter uma boa visualiza-
cao da postura correta do bailarino, o mes-
mo deve estar vestindo quando pequeno
shorts e camiseta e quando crescer a malha
com a camiseta por cima.

e

Malha é o equivalente masculino para um
collant, € uma espécie de macacao que
pode ir do pé ate as costelas ou um maca-
quinho que vai das coxas ate as costelas.

SAPATILHA: A sapatilha € o calcado correto
a ser utilizado em aulas de ballet pois tem
maior aderéncia ao piso fazendo assim com
que as criangas nao escorreguem durante
0s movimentos, alem de auxiliarem no de-
senvolvimento das musculaturas do pe.
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Ainda sobre a sapatilha, conforme a
crianca vai crescendo seus 0Ssos e
musculos vao se desenvolvendo e por
iIsSO, embora o uso da sapatilha seja
essencial para as aulas e apresenta-
coes vao existir momentos em que as

criancas terao que fazer aulas descal-
cas afim de conhecer melhor sua esta-
bilidade e desenvolver corretamente
as musculaturas e forcas dos pés.

FIGURINOS: Figurinos sao as vestimentas que os principes e prin-
cesas utilizam durante as apresentacoes nos palcos que chamamos
de Espetaculos. E importante que vocés, papais e mamaes facam os
pequenos entenderem que sao roupas especiais € nao podem ser
utilizadas no dia a dia das aulas. Sao como roupas de festa, impor-
tantes, e precisam ser guardadas para ocasioes especiais. (tutu de
ballet num cabide)

A professora ira explicar, mas os pais precisam sempre reforcar:
Figurino nao é Fantasia! Fantasia é a roupa da Frozen, da Moana
que podemos usar em datas comemorativas pra ir pra aula de
ballet (Carnaval, Halloween, Dia das Criangas). Figurinos sao fei-
tos sob medida com muito cuidado por costureiras especializadas
em danca e devem ser usados para espetaculos, apresentacoes,
competicoes ou ensaios fotograficos.
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VOCE JA CONHECE
O SAM DIPLOME?

Um curso de formacao em Balé Classico e Jazz com metodologia
propria da SAM, voltado para a preparacao e percepcao completa
do corpo dentro das modalidades.

Dividido em modulos semestrais, o SAM Diplome oferece a crianca
desde uma introducao ludica e completa ao mundo da danca até
uma percepcao da anatomia do corpo e como esta se aplica
dentro da técnica da danca.

Pensado como uma formacao completa para criancas a partir de
2 anos de idade até sua fase adulta como um profissional da area
da danca.

Com mais de 20 modulos a serem trabalhados, o curso conta com
material didatico exclusivamente pensado para uma evolucao
consciente do corpo e da mente, criando uma
linha continua do conhecimento e permitindo o
desenvolvimento das habilidades fundamentais
para um entendimento profissional do mundo da
danca.

4y
“|C CLIQUEAQUI PARA CONHECER TODOS
OS BENEFICIOS DO SAM DIPLOME
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Trechinho para apresentar para sua pequena bailarina e seu
pequeno bailarino de regrinhas basicas para dancar melhor.

Fntes da ala

VA AO BANHEIRO - 5 Minutinhos antes da aula comecar a bai-
larina devem ir ao banheiro mesmo que nao esteja com von-
tade pois durante a aula surge o efeito manada (se uma baila-
rina sentir necessidade, todas querem ir ao banheiro tambem
ocupando assim um tempo que poderia ter sido melhor apro-
veitado.

USE SEU UNIFORME - Esteja sempre devidamente uniformi-
zada para sua aula

HIDRATA-SE - Beba agua antes de entrar em sala
P entruoot o ok
Todas as bailarinas devem estar em fila com as maos na cintu-

ra @ em siléncio e ao entrarem na sala, deverao se sentar em
seus lugares como boas princesas educadas.
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[Durante a aulo

A BOA BAILARINA SABE FICAR EM SILENCIO - Quanto mais
siléncio a bailarina faz, mais ela consegue ouvir 0 que a pro-
fessora esta ensinando e assim consegue aproveitar melhor
seu aprendizado

RESPEITAR AS DEMAIS ALUNAS - Todas as bailarinas terao
sua vez de mostrar a professora o exercicio, sendo assim, é
desrespeitoso brigar com as demais alunas por lugares na
sala

RESPEITAR A PROFESSORA - Sua professora € a autoridade
maxima em sala de aula e tudo a ser feito deve passar pela
aprovacao da mesma, se necessita sair da sala para ir ao ba-
nheiro ou tomar agua, levante a mao e peca a ela, se outra
aluna estiver te atrapalhando, levante a mao e anuncie isso a
professoras. Sua professora tem plenos direitos de chamar a
atencao de alunas desobedientes ou se caso necessario as
levar a sala da direcao.
Uma aula sem baguncas,
sem correria e sem gri-
taria € uma aula que foi
aproveitada ao maximo.

A
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Quando assistimos uma aula de ballet comecamos a perceber que
as aulas tem uma rotina pré-estabelecida, isso € muito importante
para o aprendizado de Nossos pequenos.

A seguir, vou apresentar a sequencia em que a aula é feita e o que
cada uma dessas coisas significam para quem estiver assistindo.

PETIT (02 A 05 ANOS)

- AQUECIMENTO
ALONGAMENTO
DIAGONAIS E LINHAS
CENTRO
IMPROVISACAO
REVERENCIA

GRANDIR (06 A 08 ANOS) I
- AQUECIMENTO
BARRA
DIAGONAIS
CENTRO
ALONGAMENTO
REVERENCIA
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VOU EXPLICAR:

Todas as aulas de dancga, se iniciam com um aquecimento. O aqueci-
mento lubrifica as articulacoes e prepara o corpo para as atividades.

Criancas pequenas nao utilizam barras, contudo exploram mais o
espaco da sala para adquirirem uma nocao espacial melhor e esta-
rem preparadas quando crescerem.

Para as maiores, a barra € uma ferramenta de apoio no aprendizado
de exercicios, para manter equilibrio, forca e melhorar a nocao cor-
poral respeitando o proprio tempo. Ela € a rodinha de seguranca da
bicicleta na danca.

Muitos exercicios sao aprendidos e corrigidos na barra justamente
por ela ser um suporte para o aprendizado.

Nas diagonais (ou linhas retas) as bailarinas aprendem a se locomo-
ver no espago, como correr, caminhar, saltar e girar.

No centro, elas executam as mesmas sequencias das barras com
maior espaco e liberdade de movimento alem de aprenderem bra-
Cos.

Saltos pequenos e giros estaticos (que nao saem do lugar) também
sao executados no centro.
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Reverencia, € o cumprimento final que a bailarina faz em agradeci-
mento a aula, e em apresentacoes € um agradecimento ao publico
que a assistiu.

Alongamentos, sao exercicios que fazemos para melhorar a aperfei-
coar a flexibilidade das bailarinas, sejam as pernas, 0os bracos ou co-
luna. Um corpo aquecido, ou seja, quente devida a aula tem a capa-
cidade de realizar alongamentos prevenindo lesoes das bailarinas.

Vale observar:

Pode parecer repetitivo para quem estiver assistindo, mas
NOsso cerebro necessita da repeticao constante para apren-
der e assimilar novas informacoes, quanto mais treinamos um
passo, mais natural ele fica com o tempo. E lembre-se sempre

seu pequeno que 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. O ballet assim
como na escola senao praticado fora da sala (como licao de
casa) demorara mais tempo para ser entendido e aprendido.
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Ter uma alimentacao saudavel contribui para um melhor rendimen-
to em sala de aula.

A tdmara € um alimento saudavel de ra-
pida absorcao no corpo, por isso € interes-
sante comeé-las entre uma aula e outra ou
quando a crianca sentir fraqueza corporal.

Como a banana € um alimento rico em
potassio € ideal comer pelo menos uma
banana por dia para melhorar seu desem-
penho em sala de aula.

Evite dar de comer alimentos pesados
COmMO massas e processados antes das
aulas e apresentacoes.

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

Falando em agua, a agua € uma impor-
tante aliada na cura e na prevencao de
lesdes comuns no meio da danca. Com o
aumento do consumo do liquido, a circu-
lacao sanguinea funciona melhor, e as to-
xinas sao expelidas pelo corpo em maior
quantidade. (ilustracao de garrafinha de
agua com agua esguinchando)
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E PARA AS MAMAES...

CURSO ONLINE

DANCA PARA
QUEM NAO DANCA

50% EETRge

DE DESCONTO
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O corpo do seu pequeno bailarino vai falar e vocé vai precisar estar
atento para ouvir, exercicios fisicos cansam, e por isso € essencial
que Nossos pequenos tenham uma boa noite de sono todos os dias
pois dormir ajuda no metabolismo corporal o que gera um melhor
rendimento em sala de aula.

Reforce em casa o respeito ao proprio corpo e o proprio tempo pois
assim como precisamos de exercicios para melhorar nosso empe-
nho, tambem precisamos de descanso. Se ele pede uma pausa, nos
damos uma pausa.

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.

E caso ocorra durante as aulas alguma contusao ou pancada, o pe-
dido € uma bolsa de agua fria. (ilustracao de uma bolsa de gelo no
pe)

[EMBRE-St

A danca além de fazer bem para o

Nosso corpo também faz bem para

a nossa mente, pois quando dan-

camos nosso corpo libera endorfi-

na que € o chamado hormonio da o
felicidade.
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Quando uma pequena bailarina surge, surge tambem a mae da bai-
larina e € muito importante que voceé transmita a sua pequena segu-
ranca para essa nova etapa da vida.

O ballet, para muitas pequenas € a primeira experiencia social fora
do nucleo familiar e para que a crianca entenda essa nova etapa a
mae, a professora e escola precisam ser um time unido.

Pais seguros e conflantes e com suas expectativas controladas
transmites para a pequena a coragem para entrar nessa nova etapa
da vida.

Com isso, busque sempre conhecer a historia da escola que voceé ira
escolher para sua filha, o tipo de ensino e a metodologia de ballet
que é utilizada pois isso fara diferenca no futuro dessa nova bailari-
na. Caso a escola nao saiba responder essas perguntas, procure um
local mais capacitado.

As vezes por questoes financeiras nao nos atentamos a esses de-
talhes, mas lembre-se que € a formacao corporal e social da sua
princesa que esta em jogo. Qualidade, seguranca e formacao do
professor sao questoes a serem avaliadas.
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Entenda que o cérebro infantil & diferente do adulto e seu ente.ndlmentg de
mundo se da através do ludico, da brincadeira ? do entretenimento. Com
isso. as aulas serdo mais magicas € menos classicas do. que e§peramos np
inicio uma vez que a crianca ainda precisa entender muitas coisas no cami-

. » n : . M a
nho. Para elas brincar € coisa seria pois € assim que elas mteraggm co
ovas coisas. Entdo ndo se assuste se sua princesa Co-

e e aprendem n |
o ; la ou a dancar descontroladamente, tudo isso

mecar a imitar animais em sa eSC
tem um proposito na formacao dessa nova bailarina.

Conforme elas forem crescendo esses processos ‘magicos” sao re-
tirados aos poucos dando espaco para passos de danca mais com-
plexos e elaborados, tudo faz parte do processo.

Agora vamos falar sobre nossas ansiedades:

Alem do corpo, que sera trabalhado durante as aulas, dormindo, se
alimentando, descansando e bebendo agua frequentemente, te-
Mos que preparar tambem a mente dessa jovem bailarina.

Como pais, € preciso controlar e conduzir sua ansiedade e anseios
quanto a sua bailarina, para que ela consiga lidar com suas proprias
ansiedades e anseios.

Sabemos, que 0 que VOCES mais querem € ver suas pequenas baila-
rinas dancando lindamente nos palcos da vida, mas tomem cuidado
para nao projetarem essa ansiedade nelas.

Evite sempre a comparar com outros alunos em sala de aula, cada
COrpo € um corpo e tem sua propria historia o que faz com que cada
um tenha seu proprio tempo para evoluir.

A professora sempre pontuara isso em aula, mas € necessario o au-
xilio dos pais quanto a essa parte.
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Congideragses e congelfiog [inaig

Criancas sao mais puras, e tem menos filtros sociais que os adultos
e por isso nao sabem esconder frustracoes ou raivas, ouca elas, dei-
xe que desabafem, mas sempre digam o mantra “Cada um tem seu
tempo de evoluir e uma borboleta nunca surge como a outra”. Elas
vao se comparar naturalmente, seja por questoes fisicas seja por
dominio de determinados movimentos, nao deixem que isso seja
uma trava emocional para essa bailarina.

Como um reforco positivo para que esquecam comparacoes com
os demais alunos, elogiem algum momento da aula que foi melhor
que o dia ou a semana anterior, assim elas vao entender que preci-
sam superar a si mesmas e evoluir no seu proprio tempo. Reforco
positivo sempre € a melhor pedida. Essa € a doutrina da SAM.

Por fim, aproveite esse novo mundo da danca, entenda sua bailarina
e dialogue sempre com a escola e a professora, assim ela sempre
tera um ambiente seguro e acolhedor para evoluir e crescer. E quem
sabe assim, vocé papai e mamae nao descobrem que a danca tam-
bém pode ser uma paixao para voces?

E isso pessoal! Espero que tenham gostado das dicas que separa-
MOS para VOCEs, e se ainda nao danca mais depois dessas dicas nao

vé a hora de dancgar. Venha para SAM!

Até a préxima. Beijinhos de Luz!
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{/'MOVIMENTO

Studio Arte Movimento
Masp

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

los hoje (15). As 16h30, encena
uma releitura de '0 Cortico', de
Aluisio Azevedo' (90 min.; livre).
E, as 19h, presta uma homenagem
a Charlie Chaplin (90 min.; livre).

Studio Arte Movimento
realiza seu espetdculo anual o B e A
Paulista, 1.578, metrd Trianon-

Masp, 3149-5959. R$ 60.

. Acaders e Grbstca & Dunce STUDIO g Santos. Marisol Esteves, Monica Galan, An
TEMOVIMENTO, scba ciregogerai o Cin-  Maria Galan.
e « Grecko aratics

Comaicante e Patr A
e o arica e e GRUPO HIRINHA: Aline Tor. Ana Paulaope

D7~T nora-

"o servcoss i
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Soares, Alexandra Costa, An
Ans Cazoimna.

MaraCarcose

TRADICAO
Ha 38 anos

bailarinos


https://www.studioartemovimento.com/
https://www.instagram.com/dancenasam/
https://www.facebook.com/DanceNaSAM/
https://api.whatsapp.com/send?phone=5511971690983&text=Ol%C3%A1%2C%20tudo%20bem%3F%20Encontrei%20o%20contato%20de%20voc%C3%AAs%20atrav%C3%A9s%20do%20ebook.%20Gostaria%20de%20conhecer%20mais%20os%20planos%20da%20escola!

