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RESUMO

No ballet cléssico, as pontas sdo sinénimo de maturacao e exceléncia técnica. Para
o observador comum, as bailarinas aguentam-se, “magicamente”, nas pontas dos pés.
Neste estudo procura-se descobrir o que esta por tras do equilibrio da bailarina de ballet
classico, em pontas. Este estudo inicia-se com uma breve analise da historia da danga,
contextualizando as origens do ballet e da pratica desta dang¢a na ponta dos pés. De
seguida, foram analizadas as caracteristicas morfoldgicas da ponta, bem como a
constitui¢do 0ssea e muscular do pé. Por fim, a técnica e as estratégias usadas pelo
posicionamento do ballet para que o equilibrio seja prolongado.

O ballet surge na corte europeia, por volta do século XV, como danga nobre,
colectiva. A teorizacdo e a adaptagdo aos movimentos e dangas populares fez com que
sobrevivesse ao passar dos tempos. A danga em pontas surge aquando da utilizacdo de
uns sapatos que, servindo propositos cénicos, levitavam a etérea bailarina romantica. O
equilibrio em pontas s6 € possivel gracas a evolugdo destes sapatos, que esta directamente
relacionada com a evolugdo da técnica e com a compreensao das pontas como
instrumento de trabalho, em vez de elemento cénico. O arranjo arquitectural dos 0ssos, €
o equilibrio muscular dos pés, a manuten¢do da postura e alinhamento correctos

contribuem para a estabilidade esta posicao.

palavras-chave: anatomia do pé, ballet, equilibrio, historia da danga, sapatos de ponta.



ABSTRACT

For classical ballet, pointe is synonym of maturity and exquisite technique. For
the common people, ballerinas magically stand up on top of their toes.

This paper is about finding what is behind the balance on pointe of classical ballet
dancers.

This study begins with a brief dance history annalysis, putting ballet and pointe
origins in context. Then the analysis is extended to the morphologic caracteristics of the
pointe shoes, to the bone and the muscular structures that facilitate the ballerina’s balance
on pointe. Finally, we review strategies and postural techniques that enlarge the balancing
time.

Ballet appears for the first time on the european courts, around the 15th Century,
as a noble collective dance. Classical ballet survived trough times because it was
theorized and adapted to the dances and movements of the people.

Pointe dance springs when some people started to use some shoes that, feeding stage and
scenic purposes, lift the ethereal romantic ballerina. The balance on pointe is only
possible thanks to the evolution of theese shoes. The evolution of the shoes is connected
to the evolution of technique and to the understanding of the shoes as an instrument of

work instead of just scenic features.

keywords: foot anatomy, ballet, balance, dance history, pointe shoes.
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1. INTRODUCAO

A internacionalizacdo do ballet criou raizes para que esta danca nao fosse
esquecida. Porém, com surgimento da danca moderna por volta dos anos 20 (Au,
1998:87), o ballet e a danca em pontas comecgou a ser posta em questdo. Numa altura em
que as mulheres se libertavam dos espartilhos, as pontas e a técnica rigida do ballet
classico eram simbolo de uma estética ultrapassada.

O ballet classico ndo desapareceu, porém ¢ provavel que uma das razdes para os
sapatos de pontas tenham permanecido quase imutaveis até aos anos 90 do séc.XX, seja
esta alteracdo do interesse de exploracdo e investigacdo. As bibliotecas das escolas de
danca reflectem esta preferéncia pela reflexao tedrica ou técnica das artes do espectaculo,
dos varios movimentos e mestres de danga a partir do modernismo da danga, em
detrimento da técnica especifica do ballet e das pontas.

Todavia, a duvida acerca do impacto das pontas no corpo permanece. Aos olhos
de um observador ndo-treinado, a danga na ponta dos pés pode parecer atroz para o corpo
ou até uma habilidade quase inexplicavel.

Como serd desenvolvido nos capitulos seguintes, o corpo tem as estruturas
necessarias para que o equilibrio em pontas se efectue, sem que existam danos de maior
para o corpo. E a técnica do ballet classico ¢ uma preciosa ajuda para a manutencao do
equilibrio

Serve a presente dissertagdo para dar resposta a questao “Como se equilibra a
bailarina em pontas?”

As técnicas de investigagdo escolhidas para a pesquisa do tema foram a analise
documental e observacao participante, dado que a candidata versou véarios anos ballet
classico, a nivel avangado.

O trabalho encontra-se dividido em seis partes: um apontamento da histdria da



danca e das origens dos sapatos de ponta; a morfologia do sapato de ponta; as estruturas
Osseas e musculares do pé; os misculos que participam no trabalho do pé em ponta; o

equilibrio sobre o ponto de vista fisico e da técnica do ballet.



2. APONTAMENTOS DA HISTORIA DA DANCA

No ballet cléssico, as bailarinas dangam em pontas, isto €, o pé assenta apenas na
superficie truncada do sapato de pontas, sobre as extremidades distais das falanges distais
dos dedos do pé.

Para compreender a motivacao e a légica do equilibrio em pontas, teremos de
conhecer um pouco da historia da danga.

Ao contrario do pensamento comum, o ballet, na sua origem, tinha muito pouco
de similar com aquilo a que hoje chamamos ballet classico. Nem tio pouco ¢ a danga na
ponta dos pés invengdo do ballet ou exclusiva desta danca.

Mais do que uma danca com uma natureza especifica e fechada, o surgimento da
danca nas pontas dos pés, no ballet, que pode ser referenciada na Europa, no inicio do
Romantismo, foi uma evolu¢do natural das dangas da €poca, contaminada por tradi¢des e

estilos de paises diferentes.

2.1. PRE-HISTORIA

A danga, sendo uma forma de comunicagao, assim como a lingua, ¢ dindmica e,
por isso, sofre alteragdes a medida que os povos se desenvolvem. A danga pode ser factor
importante na andlise das culturas ou épocas historicas ja que reflectem a forma de
pensar, sentir e agir dos povos. A mimica foi, alids, a primeira forma de comunicagao

entre os hominideos pré-historicos (Caminada, 1999: 21).

E dificil chegar a alguma conclusdo verosimil acerca dos hébitos ou costumes dos

homens da idade da pedra, ja que os documentos sdo parcos e dubios, além de ser um



periodo de tempo muito lato (Boucier, 2001: 1) e geograficamente disperso (Caminada,
1999: 21). Aquele que se considera “o primeiro documento que apresenta um humano
indiscutivelmente em ac¢do de danga tem 14 000 anos, o periodo historico comega

apenas cerca de oito séculos antes de nossa era” (Boucier, 2001:1).

Porém, algumas teorias alegam que antes desse periodo, se praticavam dangas tribais, em
circulo e a volta da fogueira, ainda sem contacto entre os corpos, convulsivas e animais
(Caminada, 1999: 21). Cré-se que a danga nos periodos do paleolitico,75 000 a 15 000
a.C., e mesolitico, 15 000 a 10 000 a.C. (Caminada, 1999: 21), estaria ligada a
cerimonias religiosas (Lee, 2002: 1) e rituais que colocavam o executante em éxtase
(Boucier, 2001: 9). Seria normal que estas manifestagdes tivessem como referente os
animais e a natureza, ja que a colectividade vivia em fung¢ao deles (Boucier, 2001: 3),
(Lee, 2002: 1). Assim como existem varias teorias acerca da motivacao das pinturas
rupestres, existem também diversas hipoteses explicativas para a intencdo subjacente as
dancas dessa época. Baseada na ideia recorrente de que a danga ¢ o meio pelo qual o
homem comunica com o plano dos espiritos (Lee, 2002: 1), é provavel que, nesta altura,
o individuo incarnasse determinado personagem na sua danga, assumindo as suas
caracteristicas e poder, tendo como fim vencer o personagem incarnado. As dangas

animais possivelmente serviriam este proposito, trazendo sorte nas cagadas.

No mesolitico, 15 000 a 10 000 a.C., supde-se que ja se fariam dancas circulares
com contacto, dan¢as com mascara, dangas falicas, lunares, circulares corais ¢ dangas

finebres (Caminada, 1999: 22).

Com a evolucao das sociedades primitivas para povos recolectores, a forma de
estar no mundo ¢ a condi¢ao humana mudam fundamentalmente (Boucier, 2001: 9). O
homem comega a cultivar o seu alimento em vez de apenas o cagar: além de praticar a
agricultura, possui gado e reservas de alimento (Boucier, 2001: 9). A populagdo aumenta.
Esta forma de vida obriga o homem a estabelecer-se num espago durante um periodo de
tempo relativamente longo, a possuir bens e, por consequéncia, passa a precisar de os

proteger (Boucier, 2001: 9). Dessa necessidade de organizagdo do grupo em



colectividades mais fortes que a familia, surgem as cidades (Boucier, 2001: 9). Diferentes
entre elas e até rivais, seria natural que cada grupo tivesse a sua propria divindade
protectora e os seus proprios simbolos e rituais, logo, danca ou dangas proprias (Boucier,

2001:9).

Supde-se que os povos sedentérios do protoneolitico (10 000 a 3 000 a.C.) e
neolitico (até 1 000 a.C.) teriam dancas de par, dangas de varios circulos com homens e
mulheres em linhas opostas e, mais tarde, dangas de par misto, dangas de abrago, dangas
de galanteio e dangas do ventre, que reflectem uma estrutura de grupo e preocupagdes
completamente diferentes do tempo das dangas animais, de impulso selvagem

(Caminada, 1999: 22).

Nessa altura a danga era apenas tribal. Uma reunido dos elementos de uma
comunidade que através da danga perpetuam os seus valores e tradi¢gdes, promovendo a
unidade do grupo. A danga enquanto espectaculo sé viria mais tarde com a diferenciacio

da sociedade em classes diferentes (Caminada, 1999: 25).

2.2. ANTIGOS IMPERIOS E CIVILIZACOES PRE-CLASSICAS

Os documentos relativos a esta época de passagem das pinturas parietais para as
representacdes iconograficas em ceramica e em outras formas de arte, assim como outros
documentos a partir do segundo milénio a.C. continuam a ser insuficientes para chegar a

alguma conclusdo cientificamente vélida (Boucier, 2001: 13).

2.2.1. ORIENTE PROXIMO

Os primeiros impérios no Proximo Oriente teriam a suas proprias tradicdes e
rituais, provavelmente mais integrados e comandados pela vida da cidade, em cerimonias

liturgicas e cultos de relagdo em vez de cultos de participagdo e identificagdo com o



espirito (Boucier, 2001:12). Qualquer grupo humano “tende a alcangar a estabilidade
pois é formado para garantir uma certa ordem, é organizado em classes especializadas

em funcgoes. (...) Cada cidade terd o seu rito, as suas dangas fixas” (Boucier, 2001:10).

Contudo apenas se poderao fazer aproximacdes e dedugdes subjectivas acerca
dessas dancgas. Alids, para maior exactidao, s6 teremos uma nocao detalhada dos passos e
ritmos, com as descri¢des que nos foram deixadas nos tratados de danca no
Renascimento, depois da invengdo de cddigos e notacdes musicais e coreograficas.

(Tércio, 1991:12)

Mas antes que qualquer desses sistemas pudesse ser criado, foi criada a linguagem
escrita, marcando a passagem para uma nova era da civilizacdo humana. “Entre 3 500 e 3
000 a.C., quando o Egipto era unificado sob o poder faraonico, nasce outra grande
civilizagdo na “terra de entre-os-rios”, a Mesopotdmia” (Janson, 1977:67). Na regiao
que agora chamamos Iraque, entre os rios Tigre e Eufrates, habitou o povo Sumério, entre
3 000 e 2 340 a.C. (Janson, 1977:67), pioneiro da civilizacdo ao inventar a escrita,

marcando assim a saida da pré-histdria e a passagem para a Historia.

2.2.1.1. HEBREUS

Durante “trinta séculos consecutivos, os dois centros rivais [Sumérios e Egipcios]
mantiveram caracteres diferentes apesar de terem estabelecido contacto entre si desde o
principio e de andarem ligados os seus destinos por mais de uma via.” (Janson, 1977:67)
Do povo de sumer pouco se pode concluir em matéria de danca, assim como dos povos
que foram surgindo nessa regido: assirios, babilonios, caldeus. E supde-se que tenha sido
deste ultimo povo que descendeu Abrado, o primeiro patriarca biblico hebreu, segundo a

Biblia.

As descrigdes que nos chegam deste tempo e destas civilizagdes sdo apenas

documentadas por escrito em narragdes biblicas do Antigo Testamento, ja que a religido



proibia os hebreus de representarem seres vivos. Isso explica o porqué de ndo existirem
dancas de mascara hebraicas. (Boucier, 2001:17) “4 danc¢a hebraica surpreende pelo seu
cardcter paraliturgico” (Boucier, 2001:17), a danga ¢ associada ao canto, e ¢ praticada
em contexto religioso, porém, ndo inscrita no ritual de celebragdes, parece abandonada a
espontaneidade da multidao (Boucier, 2001:17). O contetdo das descri¢des ¢ vago, sabe-
se que teriam esquemas limitados: formagdes de pares soltos; em grupos de 3 dangarinos;
em filas que se transformavam em rodas, giros; que coexistiam com dancas de jograis
nus, dangas proféticas e de exaltagdo nervosa. As dangas de jograis nus ndo eram muito
bem vistas pela sociedade, pelo que s6 a “dancga feminina, plural e religiosa” era aceite,

antes de 1 000 a.C. (Caminada, 1999:29).

As peregrinagdes tinham algo de socializagao de transes individuais. A heranca
hebraica mantém-se conservada tanto em forma como em espirito, na medida em que a
danca ndo ¢ tida como actividade de recreacdo mas apenas como manifestagdo religiosa.

(Boucier, 2001:17)

Além de dangas com fogo, dancas de convivio em roda, dangas sensuais ou
erdticas como a que a biblia faz men¢ao, dangas de celebracdo com pandeireta, hé a
primeira referéncia do movimento corporal a que chamamos “ponte”. Salomé, referida no
novo testamento, a bailarina dos 7 véus, fazia uma dang¢a convulsiva, acrobatica, sedutora
e erotica. Poderd ser referenciada como “a mais antiga prima-bailarina” (Caminada,
1999:30). Ha ainda documentos que descrevem dangas efeminadas de sacerdotes sirios.
(Caminada, 1999:30) No livro do Exodo, XV, Miriam, irmi de Moisés, dirige um coro de
mulheres e danga com um pandeiro, para celebrar a travessia do mar Vermelho. (Boucier,

2001:18)

2.2.1.2. EGIPTO

Acredita-se que os egipcios foram grandes praticantes de danga, tanto no periodo

pré-dinastico como durante o dominio dos farads. “Pode-se atribuir ao Egipto e a sua



cultura o ber¢o da danga historica no Mediterrdneo” (Caminada, 1999:44).
Seguindo o percurso evolutivo de outros povos, a danga inicialmente era praticada como
danca sagrada, passando depois a fazer parte das cerimonias liturgicas, e s6 mais tarde

praticada como danga recreativa (Boucier, 2001:14).

“No Egipto, aproximadamente 5 000 a.C., atribuiam a cria¢do da danga a deuses
associados a ritos de fertilidade”. (Caminada, 1999:43) Existem nessa altura varias
alusdes ao deus Bes e a deusa Hathor, associados a palavra “hbji” que significa estar
alegre e dancar simultaneamente (Caminada, 1999:43). Ambos sdo figuras importantes
no parto. Bes ¢ representado como um deus dancarino, grotesco, gordo, que faz caretas,
afugenta os demodnios na infancia; a deusa Hathor ¢ a deusa da beleza, musica, danga,
fertilidade. A figura de Bes assemelha-se muito a dos satiros que “por volta da mesma

época aparecem nos cortejos dionisiacos nos vasos gregos” (Boucier, 2001:15).

Além das dangas de fecundidade e pluviais, destacam-se, na sociedade egipcia, as
dancas funerarias, dancas da colheita e dancas acrobaticas. Algumas interpretacdes da
iconografia das paredes dos timulos, concluem que mesmo antes do dominio faradnico,
“qualquer que fosse a condigdo do seu proprietario, vé-se dangarinos e dan¢arinas,
aparentemente especializados, acompanhando cortejos funerarios e guiando os defuntos
até o limiar da sua vida.” (Boucier, 2001:14) Note-se que na sociedade egipcia,
organizada em estratos diferentes, as dancas dos camponeses seriam necessariamente
diferentes das dangas dos nobres. As dancas dos camponeses mantiveram-se
essencialmente ligadas a terra, dancas circulares e de conjunto; enquanto que as dangas
da classe poderosa seriam dancas individuais e austeras, nunca de caracter publico. Os
dancarinos dos templos, eram considerados uma classe especial, inclusive. (Caminada,

1999:44)

A mistura destas dancas expandidas e das introvertidas, tdo diferentes mas que
coexistiam na mesma nacao, deu forma a danca espectacular.
Cré-se que em Abydos, uma das cidades mais importantes do periodo pré-dinéstico, as

pessoas, enfeitadas com arranjos de cabeca, dangavam e cantavam antes da época das



cheias do rio Nilo, numa cerimodnia de iniciagdo da semeadura e aradura, em que
representavam a morte e ressurrei¢do de Osiris. Tornada num festival de dezoito dias,
esta cerimonia de morte e ressurrei¢cdo seria uma analogia ao ciclo das colheitas, as
estagcdes do ano que se renovam, a semente que brotaria nesse novo ciclo. O “Festival de
Abydos, aproximou-se bastante do ditirambo grego” (Caminada, 1999: 44).

Posteriormente, no Ocidente, em meados de 1400 a.C., a danga altera-se. Perde a
forma ritual, o figurino deixa os véus voluveis e em vez disso exibe trajes ricos e
reduzidos e danga ao som de pandeiro, aparece a figura do jogral. O jogral, no Egipto,
ndo era bem visto, por isso, nesta altura, participava em actos religiosos secretos, festas e
banquetes (Caminada, 1999:45).

No periodo Helénico, os jograis dancavam em praga publica, ao som de
instrumentos. Os seus trajes, leves e reduzidos contrastavam com as sumptuosas vestes
das cerimoénias dos sacerdotes, que se supde que seriam completados com méscaras de

divindades. (Caminada, 1999:45)

O Egipto foi o percursor da danga espectacular. Contudo, s6 na Grécia se
comegou a encarar o entretenimento como um negocio, tendo sido os gregos, 0s

primeiros a cobrar entradas para o espectaculo. (Caminada, 1999:45)

2.3. ANTIGUIDADE CLASSICA

2.3.1. GRECIA

Na Greécia a danga teve especial importancia pois expandiu o uso religioso da
danca (Boucier, 2001:19), (Lee, 2002:2). Em vérios escritos de filésofos gregos, ¢
possivel verificar que a danga era de esséncia religiosa. Segundo Platdo, “é um meio
excelente de ser agradavel aos deuses e de honra-los”. (Boucier, 2001:22) A danca fazia
parte da educagdo das criangas e do treino militar (Boucier, 2001:19). Acreditavam que o

desenvolvimento do corpo através da danga conferia proporgdes correctas ao corpo, além



de ser uma forma de expulsar “os maus humores da cabe¢a”, pensamento este atribuido

a Aristoteles (Boucier, 2001:19).

A cultura grega ¢ fundamental na edificagdo das concepgdes europeias da beleza e
ética. E, por conseguinte, afecta também a forma europeia de encarar o corpo e a danga.
O pensamento grego era pautado por duas correntes diferentes representadas por deuses
com caracteristicas diversas: Apolo e Dionisio.O primeiro, deus da razdo, disciplina,
consciéncia, individuagdo e beleza atica; o segundo, deus do vinho e da embriaguez como
analogia para o “éxtase arrebatador” do sentimento mais profundo e desconhecido, do
dinamismo e da unidade. Nas palavras de Nietzsche (1892), em “A Origem da Tragédia”,
“a evolugdo progressiva da arte resulta do duplo cardcter do espirito apolineo e do
espirito dionisiaco, tal como a dualidade dos sexos gera a vida no meio de lutas que sdo

perpétuas e por aproximagoes que sdo periodicas.” (pag.35)

A danga, como parte da cultura, reflectia esta dicotomia.
Em honra de Dioniso, o povo celebrava o “ditirambo”, uma danca de saltos e
movimentos dramaticos, acompanhados de hinos apropriados e que encenavam cenas da
vida do deus bode. “No ditirambo dionisiaco, o homem é arrebatado até a exalta¢do
mdxima de todas as suas faculdades simbdlicas, experimenta e quer exprimir
sentimentos até entdo desconhecidos: perante os seus olhos, rasga-se o véu de Maia;
elevado a génio tutelar da espécie e até da propria natureza, desendividou-se para ser

absolutamente a Unidade.” (Nietzsche, 1892:44)

Por outro lado, “Apolo, divindade ética, exige dos seus fieis o respeito pela
medida, e para que conservem a medida, a autognose.” (Nietzsche, 1892:51) E em
Apolo que se faz a exaltagdo da individuacdo, “conhece-te a ti proprio”, “ndo te excedas”
(Nietzsche, 1892:51). O pensamento apolineo ¢ o do controlavel, do previamente
determinado. As celebragdes em seu nome faziam-se nos templos a volta dos altares.
Apolo ¢ o deus do sonho, da aparéncia, do belo a imagem do homem, ndo sé nas suas

proporg¢des como também em termos posturais. O equilibrio perfeito destas duas forcas,

estaria na origem da obra superior: a tragédia atica. (Nietzsche, 1892:35)
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Nas tragédias, comédias e satiras, os actores eram frequentemente acompanhados
por um grupo que cantava em coro, dangava ou executava as mimicas de acordo com as
palavras declamadas. (Boucier, 2001:29)

O actor, na Grécia Antiga, era encarado como um profissional, recebia dinheiro
pelas suas actuagdes em espectaculos, e, por conseguinte, os espectidculos eram cobrados.

(Caminada, 1999:57), (Caminada, 1999:45).

A danga adequava-se a intengdo. Além das dangas religiosas em honra de
divindades, praticavam dancas dramaticas: as coliasmos, criates, enmeleia, fitias ou
anapala, jonica, kordax; parthensis, a danga das virgens; pirrica e embacterion;
carpideiras. (Caminada, 1999:57)

Acredita-se que tenham sido os gregos a desenvolver os primérdios da
quironomia na danga: gestos simbolicos, como que um vocabulario coreografico, a
semelhanca do Baratha Nathyam. (Boucier, 2001:39), (Lee, 2002:2) e (Caminada,
1999:57)

Pensa-se que seria possivel que dangassem nas pontas dos pés, ja que essa ¢ uma
caracteristica comum a povos de culturas de dancarinos extrovertidos, com dancas

abertas e em harmonia com o corpo (Caminada, 1999:54), (Boucier, 2001:38).

2.3.2. ROMA

Parte da ideologia e da teologia grega foi importada pelos romanos, mas a danca
nunca seria compreendida como foi para os gregos. Tal como foi descrito, algo
controversa, filosofos como “Aristoteles, Platdo e Xenofonte reconheciam o cardacter
purificatorio de catarse da danga, ainda que ndo considerassem desejavel o exercicio da
danca dionisiaca” (Caminada, 1999:69), titanica e barbara, para os apolineos.

A forma de expressdo da civilizagdo romana ndo era a danga. O conceito de danga
era visto como antagonico a ideia bélica e conquistadora do espirito romano.

Desprezavam a danga.
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Cicero chegou a afirmar que “quase todos os homens que se consideram sérios,

ndo dangam” (Caminada, 1999:61). Contudo, o povo continuava a dangar.

Durante o periodo monarquico, que compreendeu os séculos VIII a VI a.C.
(Boucier, 2001:42), Roma era dominada pelos etruscos, que introduziram dangas de
origem agraria e dangas guerreiras em honra de Marte, na altura da primavera. Dai resulta
que muitas dangas romanas se assemelhem as dancas etruscas: dangas corais de homens,
procissdes primaveris de sacerdotes destinadas a purificagdo dos campos, dangas
funebres, dancas de flagelagcdo, dangas de armas e tripudium. (Caminada, 1999:61),

(Boucier, 2001:42)

Durante o segundo periodo que compreendeu o fim da primeira republica e parte
da segunda republica romana, praticavam-se as dangas etruscas “bellicrepe”, que
simbolizavam o rapto das sabinas e “ambervalias”, uma forma de pedir aos deuses sorte
para as colheitas. Na sociedade etrusca, a mulher tinha um papel activo, trabalhava e
tinha voz. Compreende-se que as dangas dessa cultura integrassem mulheres. (Caminada,
1999:62).

Também nesta época surgiram as primeiras escolas de danga, quase como uma

“moda”.

No terceiro tempo desta civilizagdo, o império romano, assiste-se ao dominio da
danga etrusca e da pantonimia grega (ac¢do e palavras). Mantiveram-se as “buffonerias”,
tragédias, mas o teatro classico religioso desapareceu. As guerras ininterruptas
consumiam o povo € a economia. “Panem et circenses” (Caminada, 1999:64) passou a
ser o lema dos dirigentes romanos para manter a paz na populagao: haver comida e

espectaculos para que se pudessem entreter e ter voz através das performances.

Entre 60 e 40 a.C. a arte grega helenista passou a dominar a cultura romana.
Dangava-se a pirica, danga jonica que destacou dois bailarinos com atributos diferentes:

Bathile, considerado um bailraino leve e Pylade, considerado um bailarino nobre.
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(Caminada, 1999:64).

Neste periodo apareceram também os luxuosos banquetes que exigiam a presenga
de belas jovens que dangavam durante os concertos de forma erotica. Este tipo de
banquetes teve alguma contestacdo por parte de romanos, zelosos pelos seus costumes, e
por parte dos primeiros cristaos.

Pelo facto de, na concepgao judaico-cristd, o corpo ser entendido como pecado ou
portador de pecado, a danga, enquanto celebraciao do corpo, ndo era bem vista.

As primeiras comunidades cristds ndo tinham rituais nem cerimonias proprias ou normas
fixas, por isso adoptaram as manifestagdes religiosas da ultima fase do paganismo das
religides egipcias, fenicias e sirias; cada uma com as suas tradi¢des e celebracdes em
forma de canticos e dangas de veneragdo aos seus deuses. Resultaram dessas adaptagdes
as arias dangaveis, em que os executantes que representavam anjos dangavam em roda,

enquanto louvavam a Deus. (Caminada, 1999:65).

2.4. IDADE MEDIA

Considera-se hoje que a Idade Média ¢ o periodo da historia compreendido entre o
fim do império romano e o inicio do Renascimento. E possivel que se tenha dado o nome
“medieval”, ao espaco de tempo entre a antiguidade classica e o renascimento, como
forma de desprezo das culturas racionalistas pelo misticismo, oculto e praticas pouco
racionais, marcando-o como uma espécie de hiato historico devido a “pouca” importancia
que teve para a evolugdo do conhecimento.

No entanto, a “Idade Média” ¢ uma época riquissima, o que lhe falta em
racionalismo, compensa na magnifica e complexa teia simbolica.

Foi uma época muito dura. Pautada por guerras sem fim, uma epidemia mundial
que aniquilou 2/3 da populacdo existente, e uma doutrina teoldgica que mantinha a ordem
social baseada na culpa.

O medo da morte reinava, o medo do fim. Representava-se a morte, tanto

graficamente, como lirica ou coreograficamente de modo a torna-la mais humana, mais
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palpavel, de modo a conseguirem conquisté-la, de alguma forma. As dangas desta época
eram essencialmente dangas extaticas, de alucinacdo moérbida e enlouquecida, em que os
personagens dangavam até desmaiarem ou morrerem de exaustdo. No entanto, ndo foi
assim durante todo o periodo entre o fim do império romano ao renascimento.
(Caminada, 1999:75)

Nos primeiros 3 séculos, mantiveram-se os rituais funebres e as dangas de
fertilidade que incluiam dancas de giro, dangas de méscara e dangas eroticas (Caminada,
1999:71). Apesar da religido catolica ter alastrado, as culturas com religides mais antigas
mantiveram os seus costumes “pagdos”. Alemaes e espanhdis mantinham as suas dangas
profanas, visigodos, os espectaculos pagaos e festas circenses. Em Roma, a comédia, a
musica e danga, sagradas ou ndo, mantinham-se, o saturni diaconi, as antigas bacanais
continavam a praticar-se abertamente, onde didconos e padres quase despidos e
embriagados, gritavae palavras de ordem e gestos indecorosos, enquanto corriam pelas
ruas lancando hortalicas e frutas aos transeuntes. Os franceses cantavam e dangavam nas
igrejas. Os godos mantinham dangas eroticas depois de cada banquete, enquanto os
participantes acompanhavam com canticos obscenos. (Caminada, 1999:72)

Os jograis continuavam a exibir-se nas ruas de Constantinopla, em pragas
publicas e em circulos. E no séc. VII, inclusivé, ensinavam suaves canticos aos cléricos,
na mesma altura em que S.EI6i definia os coros e dangas em circulo por altura das festas
de S.Jodo como “saltorias e diabdlicas”.

Mas este ndo foi o unico oponente. No séc. IX, Carlos Magno tenta abolir a danga,
mas isso ndo a baniu, apenas a levou para dentro dos templos. O papa Ledo IV proibiu
canticos e coros femininos no atrio das igrejas. A danga devota das mulheres nuas,
representava um insulto aos sagrados costumes. (Caminada, 1999:72)

“Saltando” de terra em terra, os jograis mantiveram vivas e difundiram as
tradi¢des populares. Foram eles que difundiram a danga das maos grega. Com o passar
dos tempos, a danga do jogral passou a ser solista, aberta, uma danca espectacular, em
oposicao as dangas sociais ou populares europeias. Nestas ultimas, participavam ambos
os sexos, podiam ser dancas de maos dadas, sem distribuicao regulada, com formagdes
circulares ou em serpentina, conforme a disponibilidade do espago em que eram

executadas, tinham um guia da danca que conduzia a evolucdo da coreografia entre
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caminhar, passo e salto, balanceio para a frente ou para tras. Os bragos usavam-se para
baixo, quando as dangas eram sérias, e pela altura dos ombros, nas cangdes e dangas
alegres.

Neste tempo as dangas eram realistas, quase um jogo sem explicacao, faltava a
seducdo das dangas de galanteio e das dangas de par apenas executadas pelos cortesaos.
(Caminada, 1999:73)

Os mouriscos trouxeram influéncias das dangas mouras, também perpetuadas e

espalhadas pelos jograis.

Na Idade Média, a danga de conjunto dramatizada, as dancas de par e os desfiles
confundiram-se e juntaram-se sob a forma de marcha. As marchas serviam para
transmitir amor, contentamento ou galantaria. A entrada sucessiva de pares soltos sob a
forma de desfile atitude de veneracao e de ternos e respeitosos apertos de mao e passos
executados ritmicamente, marcavam este tipo de danca. (Caminada, 1999:74)

Apesar de ja acontecer noutras sociedades, na Idade Média, a danga da classe
baixa diferenciava-se da danca das classes mais abastadas.

Nas dangas cortesds, a mimica € posta de lado em favor de uma danca mais

abstracta, ao invés das dancas camponesas de saltos, balanceios e alegria, ligada a terra.

Dentro destas dancas, no século XII e XIII, distinguiam-se as dang¢as cortesas em “dangas

baixas” ou “dancas altas”. As dangas baixas eram solenes, lentas ¢ deslizantes. Iniciavam

os bailes, e eram acompanhadas normalmente por musica de compasso quaternario,
mantendo a coreografia simétrica, movimentos fechados e abstractos. As dangas altas,
que se seguiam, eram dangas vivas e com pequenos saltos, dancadas em compasso

ternario e com movimentos expandidos e imitativos.

2.5. RENASCIMENTO

No Renascimento, as dangas de corte destacam-se das dangas do povo pelas suas
formas fechadas, dangas de par solenes. Deixaram-se de lado as dangas de saltos e as

pantomimas, que costumavam completar a danca inicial.
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O racionalismo renascentista, em contraste aos ideais transcendentais do periodo
que o antecedeu, contrapods o “seu” individualismo caracteristico, a ideia de unido;
separou o céu da terra; o homem, de Deus; o social, do sagrado; a voz, dos instrumentos;
as dancas da corte, das dancas do povo; as dancas de homens, das dancas de mulheres.

Em 1313, apareceu a figura do primeiro maestro da danca que, a semelhanga dos
primeiros mestres judeus, ensinavam aos cristdos uma danca de conjunto a volta do altar.
O maestro de danca “submeteu a danga a regras disciplinares compativeis com a
seriedade requerida pelos senhores burgueses, donos do dinheiro, recém-
aristocratizados” (Caminada, 1999: 80). Esta nova classe queria afirmar-se como nobre e
distinguir-se das suas origens ndo-nobres. As diferengas eram enaltecidas com trajes ricos
e distintos. Os homens vestiam-se com gibdes curtos, calcas apertadas e grandes sapatos.
As mulheres usavam longas andguas e saias. Mesmo que quisessem copiar os gestos das
dancas do povo, as vestimentas ndo o permitiriam fazer mimeticamente igual porque lhes
limitavam os movimentos. As convengdes regularizadas pelo ensino da danca
modelaram-se para conter a liberdade dos movimentos também por esse motivo. Mesmo
quando eram convidados para dangar nos saldes, os dangarinos do povo teriam de alterar
a sua forma de dancar de modo a conter os seus gestos € movimentos.

O ensino regularizado da danga implicaria racionalizagao e teorizagao do
movimento, limitando a liberdade criativa e espontaneidade, e determinando uma
diferenciagdo definitiva entre a danga cortesa e a danca popular. (Caminada, 1999: 80)

Neste periodo escreveram-se os primeiros tratados de danga. Por volta de 1435-
1436, Domenico di Piacenza escreveu “De arti saltandi et choreas ducendi”. Foi a
primeira sistematiza¢do dos movimentos do corpo. Definiu doze, no total, sendo nove
naturais e trés “acidentais”. As posi¢des consideradas naturais traduzem o passo simples,
passo duplo, retoma, parado, reverencia, meia-volta, volta inteira, elevagdo e salto. Os
movimentos definidos como acidentais ou ornamentais eram o passo lateral rapido, a
batida e a pirueta. (Caminada, 1999: 81)

Em 1455, Antonio Conazano escreve o “Libro sull’arte del dansare”, onde
distingue a danca popular e a danca aristocratica, ou danca artistica. Nesta tltima, as
variantes seguem uma fabula ou enredo que as guia, e chamou a isso “ballet”. Nestes

espectaculos, reviam-se os antigos mistérios das dancas de mascaras.
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Ja antes, em 1337, numa cerimonia entre as cortes do rei Carlos V, de Franga, e do
rei Carlos IV, da Alemanha, dois carros majestosamente decorados, eram conduzidos a
mesa de um banquete, representavam uma batalha travada entre os sarracenos de
Jerusalém e os soldados cristiaos de Godofredo de Bouillon, de onde os ultimos, os
cruzados, saiam vencedores. (Caminada, 1999: 83)

Na principal mentora espiritual do renascimento, a regido de Toscana, ja se
assistia na corte, a alguns espectaculos semelhantes a esses “ballets”, mas foi com a vinda
de Catarina de Medicis, e Baldesparino Belgiojoso, notavel violoncelista e maestro de
danga italiano, que o ballet tomou uma dimensdo maior. Catarina de Medicis, casada com
o duque de Orleans, mais tarde coroado rei Henrique II de Franga, trouxe para Franga os
costumes e o requinte florentino bem como o gosto pelas artes. (Caminada, 1999: 85)

Durante toda a sua vida, Catarina fora grande entusiasta e apoiante das artes.

Foi por ocasido do casamento da sua sobrinha com o duque de Joyeuse que organizou
aquele que, segundo alguns livros, ficou na histéria como o primeiro “ballet du cour”, o
“ballet comique de la Reine”, coreogratado por Beaujoyeulx, o maestro de danga e seu
amigo. Foram convidadas mais de dez mil pessoas e, no espectaculo, participavam nao so6
os nobres como a rainha e as damas de honra, a participacdo profissional cabia apenas aos
maestros de danca. Nos saldes, o publico que ndo dangava ficava num plano elevado em
relacdo ao plano do palco, assim as coreografias jogavam com as formagdes que se
faziam e tinham simbologia associada. Para que fosse mais facil aos leigos aprenderem as
coreografias e de modo a tornar menos evidente a sua falta de talento nesta arte, os
movimentos da danga eram extraidos da técnica de esgrima e da equitacdo e combinados
com alguns passos das dangas tradicionais. Foram apresentados ao longo das doze partes
do espectaculo, durante mais de cinco horas. (Caminada, 1999: 87)

O “Ballet Comique de la Reine” teve tanto sucesso que foi repetido e reposto por
varias cortes pela Europa, tendo este tipo de bailes, sido intitulado “ballet du cour”.
Durante o reinado de Henrique IV, mais de oitenta “ballets du cour” foram encenados em
Franga. Em Italia, porém, alguns ballets foram substituidos pela “Opera-ballet”, os
primoérdios da opera, um espectaculo em que a musica € realgada em detrimento da
danca; e pelos intermezzos coreograficos musicais.

A partir do sec.XVII, os “ballets du cour” perdiam as suas caracteristicas
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renascentistas, em virtude do ornamento barroco. Surgem as “masquerades”, mero
divertimento da classe abastada, foi das variagdes dos “ballets du cour”, aquela que mais
se afastou da danca teatral; Beujoyeulx definiu-a como “fabrica de invengoes de
variedades sem que nada as ligasse entre si” (Caminada, 1999:90). A declamagio tragica
apresentada como prologo, seguiam-se diversas dangas individuais num misto de
pantonimica acrobdtica e requintada, terminando num grande ballet em que todos os
elementos da corte participavam. Da fusdo destas festas com o “ballet comique”
(dramatico, comico em oposi¢ao ao tragico), surgiu o “ballet a entrée”.

Em 1626, foi apresentado o primeiro “ballet a entrée” em que os nobres eram
substituidos por bailarinos profissionais nas partes realizadas a solo. Chamava-se “Ballet
de la Comiriere de Billebahaut”, e além dos nobres e maestros da danca, participou
também o rei Luis XIII.

Nesta altura poucas vezes foi permitido as mulheres dancar profissionalmente ou
enquanto nobres da corte. As mulheres ndo eram autorizadas a aparecer quando o rei
dancava.

Desde o século XVI, em nome da moda e da decéncia, usavam espartilhos que
esmagavam a gordura, 0ssos e orgaos para conseguir a figura ideal. Estes acessorios além
de impedirem muitos movimentos e de dificultarem a respiracdo, eram feitos de materiais
pesados: madeira, ferro, aco, osso de baleia, chifres e dentes de morsa (Cox, 2001:105).

Neste tempo, os bailados funcionavam mais como jogo social do que como
performance artistica. Era um momento de exibi¢do da nobreza. O cunho de ritual de
adoragdo que tinha a danga medieval, apenas mudou o foco adorado: de Deus para o rei
que ocupava o poder. O que servia também os interesses das monarquias absolutistas que
se vieram a instituir nessa época. Retomam-se as dancas altas para responder ao desejo de
distingdo dos novos aristocratas. (Caminada, 1999: 92).

Poucos foram os artistas empenhados em documentar as dangas populares.
Galeazzo Maria Sforza e Roberto Coplar e Pesaro escreveram manuais que descreviam as
dancas baixas. No final da Idade Média, inicio do Renascimento, estas dancas sofreram

algumas mutacdes para se tornarem numa suite de dangas independentes e contrastantes.
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2.6. BARROCO

Ainda segundo a mesma autora, com a morte de Luis XIII, os ballets foram
suspensos durante algum tempo e em vez deles, assistiam-se a Operas na altura do
carnaval. O seu filho e herdeiro do trono, Luis XIV, com apenas 16 anos teve aulas de
musica e danca. Estreou-se em 1651 com “Cassandra” de Beauchamps. Dois anos mais
tarde, interpretou o Sol no “Ballet de la Nuit”. (Caminada, 1999: 103).

Este ballet foi memoravel ndo apenas pela participacao do rei, grande entusiasta
da danga e segundo dizem, bailarino gracioso, mas pelo envolvimento, pompa e
circunstancia que gerou. Além do fausto, o enredo servia os propoésitos politicos do rei. A
guerra dos Trinta Anos terminara, e iniciara-se uma guerra civil. No “Ballet de la Nuit”os
saqueadores agiam protegidos pela escuriddo da noite, e a missdo do sol seria clarear e
livrar a casa (Franga) de chamas e saqueadores (povo). Com o rei desfilavam a honra,
graga, amor, riqueza, vitéria, fama e paz. O sol como salvador, divindade e unidade, o
poder absoluto. Este espectaculo servia, pois, para enaltecer o rei e reforgar o seu poder
no trono. (Caminada, 1999: 104).

Foi um espectadculo megalomano, unico do género. O figurino do sol foi
espectacularmente trabalhado: aderegos de cabeca com raios de sol, casaco e calgas
ricamente ornamentados e sapatos com raios de sol no lugar das fivelas, feitos
exclusivamente para aquele dia. Até esta altura, os bailarinos usavam nos pés a moda da
€poca, ndo havia sapatos especificos para dangar.

Apesar da egolatria, e sendo dos reis que mais tempo esteve no poder, na Europa, o
interesse de Luis XIV pela danga foi muito importante para o desenvolvimento das artes
do espectaculo.

Instituiu o espectaculo pago, criando uma divisdo mais clara entre artistas e
espectadores, e alterando a relag@o entre o publico e os bailarinos. Para além disso,
inspirada na academia de pintura francesa, Luis XIV fundou a Académie Royal de la
Danse, regulada pelas normas poéticas da época. “Por maior razdo, no Barroco
desenvolve-se o gosto pelo extraordinario, por aquilo que pode despertar admiragdo e,
neste clima cultural, explora-se o mundo da violéncia, da morte ou do horror” (Eco,

2007: 169)
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Mas foi com a criacdo da Académie Royal de La Musique, que tinha a escola
oficial de danga, coordenada pelos grandes nomes da cena artistica: Beauchamps, Bocan,
Pécourt e Jean Balon, que sistematizaram o ensino do ballet num esquema basico rigido
de posicdes de cabeca, tronco, bragos e pernas. (Caminada, 1999: 105).

Mais tarde ficou conhecida como a Opera de Paris. Nela se estrearam Marie Sallé
e Marie Ann Cupis de Camargo, forcas revolucionarias no papel da mulher na danca. Até
1681, com a participagdo de damas da corte de entre os 700 participantes em “Triomphe
de I’Amour”, as bailarinas ndo eram aceites, nem nos papéis femininos, que eram
dangados por homens travestidos.

Os bailes sairam dos saldes de corte para as salas de espectaculo e com isso, as
bailarinas tiveram de enfrentar as duras criticas da sociedade que ndo aceitava facilmente
a exposi¢ao da mulher, o que ndo as impedir de dancar mas, pelo contrario, alimentava o
espirito contestatario. Marie Sall¢, reconhecida pela sua enorme calma e expressividade,
soltou o cabelo e trocou os complicados vestidos por trajes mais soltos. A luz da época,
as mulheres s6 soltavam o cabelo em alturas intimas, soltar o cabelo seria equivalente a
“despi-lo”.

A sua rival, Marie Ann de Cupis Camargo, que contribuiu enormemente para o
desenvolvimento do virtuosismo da técnica italiana, partilhava o espirito polémico de
Marie Sallé. Tirou os saltos dos seus sapatos e cometeu a ousadia de subir a saia um
palmo, para conseguir executar pequenos saltos, até entdo apenas dangados por homens.
Agora que os palcos eram mais altos que o publico, mais proximos da relagdo que existe
hoje em dia entre a plateia e o palco, o desenho coreogréfico teve de ser necessariamente
alterado. As estratégias coreograficas tiveram de se alterar. A beleza que vinha das
formagdes que os dangarinos faziam para que fossem apreciadas pelo observador, situado
num nivel mais elevado, foram substituidas pela proeminéncia da verticalidade,
refinamento dos passos, saltos, entrechats e piruetas.

Quase no final do seu reinado Luis XIV regulamentou a Opera de Paris, em 1713.
Implementou salarios fixos, tanto para os bailarinos como para as bailarinas que faziam
parte da companbhia fixa, apesar de as mulheres receberem um pouco menos que 0s
homens. (Caminada, 1999: 116).

Nesta altura, em Franga assistia-se a uma guerra civil, um século mais tarde, a
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queda da monarquia, depois da tentativa falhada de uma monarquia constitucional.
Napoledo Bonaparte proclamou-se imperador de Franga, em 1804.

O Iuminismo que surgia como corrente cultural e de elite intelectual, ¢ uma nova
forma de pensamento que abrange todas as areas incluindo a musica e a danca. E a
semelhanca de épocas anteriores, em que o racionalismo € preferido em detrimento do
simbdlico, a forma de ver encarar a danga muda também.

O século XVIII foi um periodo de grandes reformas na técnica e composi¢ao dos
bailados. Noverre propunha uma forma diferente da anterior de encarar a danga: a danca
expressiva, sem mascaras, em que o proprio movimento seria suficiente para contar a
histéria, em vez das mascaras elaboradas que compunham o vestuario dos bailarinos.
Professor de Maria Antonieta, foi o percursor do “ballet d’action”.(Caminada, 1999: 122)

Diderot, filosofo francés e grande amante das artes, defendia a unifica¢do das
varias partes que compunham o espectaculo, desde a decorag@o a coreografia, de modo a
torna-la una. Mas ¢ na Russia que desenvolve o seu trabalho mais importante para a
danca. (Caminada, 1999: 133)

J& desde o século XVII que o ballet comegava a expandir-se para outras cortes
europeias, mas o poderio técnico e artistico estava centrado em Italia e em Franca.
Porém, no periodo pré-romantico e romantico, as companhias da Russia e Dinamarca
marcavam posicao a nivel mundial. Um dos primeiros bailados do periodo pré-romantico
foi o “La fille Mal Gardée”, espectaculo que seguia a linha que Diderot advogara. Os
verdadeiros dramas, aqueles que deveriam ser explorados na criagdo artistica eram os
dramas das pessoas comuns, das personagens reais ao invés dos enredos tirados dos mitos
classicos que renasciam no neoclassicismo francés. A historia de dois personagens cujo
amor ¢ separado pela adversidade da mae a relagdo, que queria que a filha se casasse com
um nobre fidalgo, todas personagens do povo, enaltecia a vida do campo em oposicao as
condi¢des de vida oferecidas pela cidade.

Em Inglaterra a maquina ja se fazia ouvir ha algum tempo, em Franca, a revolugao
industrial, como noutros paises fez-se um pouco mais tarde. Foi um periodo de grandes
mudangas sociais.

O racionalismo, a maquina, as mudancas do modo de vida, dos valores, o

desprezo pelo sentimento e emogao, o retorno do classicismo como tentativa de se
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reencontrarem referéncias num tempo novo, ja que o pensamento barroco e tudo aquilo
que alimentava nao serviam como referéncia. Todavia, a medida que os ritmos e as ideias
se vao normalizando, a identidade ¢ questionada. “A4 discussdo do belo desloca-se em
busca de regras que o definem para a consideragdo dos efeitos que produz e as primeiras
reflexoes sobre o sublime ndo visam tanto os efeitos artisticos quanto a nossa reac¢ao

perante esses fenomenos naturais em que predominam o informe, o doloroso e o

Figura 1. Ana Pavlova. Rosa Rufino, imagem adaptada de Minden (1996)

tremendo.” (Eco, 2007: 45) No romantismo, sdo recuperadas lendas medievais, os amores

de perdicao, o sobrenatural e fantastico, os monstros, os principes, as fadas.

Os espectaculos reflectiam ndo apenas o sentimento do povo, mas o pensamento
estético da época. Havia conhecimentos cénicos, coreograficos e técnicos suficientes para

iludir o espectador e criar a suspensdo da realidade necessaria para entrar no mundo de
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fantasia. Luzes, cenarios, fumo, e cabos, que segundo alguns autores, elevavam as
bailarinas antes de serem substituidos pelas pontas.

Os sapatos de pontas terdo surgido no ballet, por volta dos anos 30 do séc. XIX, na
Europa, para serem usadas meramente como atributo cénico que conferia a bailarina a
leveza de uma fada, para servir os propdsito estéticos do romantismo.

Desconhece-se a verdadeira origem das pontas. Existem e existiram ao longo da
historia varias culturas, normalmente extrovertidas e alegres que dangavam em pontas,
desde tribos amazdnicas, possivelmente algumas dancas gregas e dangas dos povos do
Caucaso.

E curioso que os Lezignianos, povo autoctone do Caucaso que resistiu a conquista
russa por mais de metade do séc. XIX, tenha uma danga tradicional, a danga lezginka que
é feita nas pontas dos pés. (Caminada, 1999: 4). E uma danga muito rica e acelerada,
dancada na ponta dos pés, pelos homens, sem qualquer suporte dos sapatos. O peso €
suportado nos dedos dobrados, em flexdo plantar, contra o chio. E possivel que o Ballet

tenha sido influenciado por estas dangas, ou vice-versa.
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3. O SAPATO DE PONTAS

3.1. EVOLUCAO DOS SAPATOS DE PONTA

Nao ¢ possivel precisar a data ou identificar a primeira pessoa a dangar com
sapatos de ponta. “Varias bailarinas foram apontadas como a primeira a ter utilizado
este lindo recurso, entre as quais, Genevieve Gosselin e Avdotia Istomina” (Caminada,
1999: 137). Segundo Lee (2002), Gennario Magri, bailarino e coredgrafo em muitas
teatros de cortes no norte de Italia e em cidades imperiais Austriacas (Lee, 2002: 116),
reparou que Antonio Pitrot elevava o corpo todo em cima do dedo polegar do pé. Em
1822 o jornal “I Teatri Dramatico Musicale e Coreografico” relatava que Amalia Brugoni
haveria aprendido passos incriveis nas pontas dos pés com Armand Vestris. (Lee,
2002:141).

Contudo, foi Maria Taglioni quem ficou recordada na historia como a primeira
bailarina a dancar um espectaculo de ballet inteiro na ponta dos pés: “La Sylphide”, a
histéria de amor da Sylphide, um ser alado, por um mortal, atormentada por um ser do
mal, que indirectamente condena a encenagdo a um desfecho tragico (Caminada, 1999:
138). A coreografia original perdeu-se, existem apenas versdes e adaptagdes do

“classico” de Maria Taglioni.
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Figura 2. Desenho de um sapato de ponta do séc.XIX. Rosa Rufino, imagem adaptada de Minden (1996)

Os sapatos de danga nesta altura ndo eram mais do que o equivalente a luvas para
os pés, (figura 2) eram feitos de tecidos moles e ndo ofereciam qualquer suporte a
bailarina. (Minden, 1996) Segundo Lee (2002), pag.141, os primeiros sapatos de pontas
eram sapatos da moda da época, uma espécie de chinelos, ndo tinham calcanhar e eram
quadrados a frente. Pensa-se que Taglioni, no espectaculo “La Sylphide”, em 1832, teria
os sapatos com costuras laterais reforg¢adas, sola de couro, mas sem qualquer refor¢o na

ponta do sapato. (Minden, 1996)

Tal como se verificou noutras épocas, em que os maestros de danga iam buscar
inspira¢do as dangas do povo, 0 mesmo aconteceu com os coredgrafos do Romantismo
(Lee, 2002: 160) e ¢ possivel que o mesmo se tenha passado especificamente com a
danca em pontas.

Na danga tradicional do povo autdctone do Céucaso, a danca leginska, os homens
dancam nas pontas dos pés, em pequenos passos, parecidos com aquilo que no ballet se
chama “couru”: visualmente parece que a figura deslisa no espago, mas na verdade,
move-se apoiando o pé no chio durante breves segundos, transferindo constantemente o

peso.

Nesta altura, a Russia tentava dominar esta zona, havia batalhas constantes ¢ o

ballet russo dava os primeiros passos na sua expressao internacional. Muitos artistas e

25



professores eram importados e convidados. Provavelmente a inspiracao romantica da
danca levitante terd vindo dai. Esta hipotese para a origem das pontas, sendo valida, seria
enquanto “inspiracdo” meramente formal, j&4 que a motivag@o por tras da leginska, em vez
de servir os propositos estéticos do ballet romantico, da leveza etérea das bailarinas, ¢
uma prova de vigor e for¢a praticada por homens.

Em qualquer dos casos, tanto na danga leginska, como nos primérdios da danga
em pontas, os sapatos ndo ofereciam suporte ao pé. As bailarinas antes dos espectaculos
reforcavam como podiam e ingenuamente sabiam, os seus sapatos para obterem melhor
suporte. (Lee, 2002:141).

As pontas como existem hoje s se desenvolveram mais tarde. A evolucdo da
técnica de danga obrigou ao refor¢o do sapato, o que, por sua vez, permitiu que os
coredgrafos exigissem mais das bailarinas, que para conseguirem alcangar o requirido,
exigiam mais dos sapatos. Uma evolug¢ao ciclica, portanto.

Inicialmente os passos em pontas resumiam-se a “piqué” (transferéncia do peso de
uma posic¢ao apoiada nos dois pés para uma perna, em ponta, durante breves segundos) e
“single pirouette” (rotagdo de 360° em torno de uma das pernas apoiada apenas na ponta
dos pés). (Minden, 1996)

A postura em pontas ndo era tdo vertical como ¢ hoje em dia, por isso, as
bailarinas nao tinham de suportar o peso bruto em pontas, mas apenas por breves
segundos. A técnica ndo exigia que se equilibrassem durante muito tempo em pontas,
nem o conseguiriam fazer porque os sapatos ndo lhes ofereciam suporte para tal.

No final do século XIX, Marius Petipa, francés descendente de bailarinos e
coredgrafos, convidado para o cargo de coredgrafo na companhia de Sdo Petersburgo,
criou aqueles que sdo conhecidos como os grandes classicos do ballet: “O Lago dos
Cisnes”, “A Bela Adormecida”, “O Dom Quixote”, “O Quebra-Nozes”, entre outros. Mas
para que as bailarinas conseguissem executar estas coreografias, os sapatos de pontas
tiveram de sofrer muitas alteragdes.

No periodo romantico, a escola russa e a dinamarquesa comecaram a destacar-se
internacionalmente. No entanto, as duas grandes escolas eram a francesa e a russa, tendo
a ultima importado professores, coredgrafos e bailarinos de Franga e Italia, depressa

superando as outras nagdes e instituindo a Russia como a nagdo do ballet por elei¢do.
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Como ¢ natural, existia competi¢ao. O lado positivo da competicao € que €
propulsionador de mudanca, porque torna as pessoas mais exigentes. Tanto coredgrafos
como bailarinos tentavam constantemente superar-se, numa busca narcisica pela
exceléncia.

A escola italiana era tradicionalmente virtuosa e atlética, ao passo que a francesa
primava pela expressividade e graca. Cada uma, a seu tempo, teve prima-bailarinas fora
de série, algumas ja aqui mencionadas. (Minden, 1996)

No exercicio atlético da danga em pontas, Italia estava a frente. Maria Taglioni
ficou registada como a primeira bailarina a dangar um bailado inteiro em pontas. Pierina
Legnani, também da escola italiana, ficou famosa nio s6 pela sua virtuosidade, mas
também pelo feito de executar trinta e duas piruetas seguidas, um marco que muitas
bailarinas tentavam e tentam alcancgar e ultrapassar. Ainda hoje ¢ uma regra implicita que
a dada altura do espectaculo de bailado cléssico, a solista faga os trinta e dois
“fouettés”(semelhante as piruetas, sdo voltas consecutivas de 360°, sempre sobre o
mesmo pé, usando o outro para ganhar balango a cada volta, sem nunca o pousar no chao)
em pontas. (Minden, 1996)

O sucesso das italianas devia-se a: nos giros, as italianas rodavam focando a
cabeca num mesmo ponto fixo, o que fazia com ndo se sentirem tontas; terem sapatos
melhores. Por muito que as russas se esforgassem, com sapatos moles, nunca
conseguiriam acompanhar a evolugao italiana. (Minden, 1996)

Para acompanhar os requisitos técnicos, as bailarinas da Russia pediram aos
sapateiros para fazerem as pontas mais duras, inspiradas nos sapatos das bailarinas
italianas. Nessa altura, os sapatos italianos eram mais fortes que aqueles usados por
Marie Taglioni, mas ainda assim, pouco rigidos. Por algum motivo, os sapatos russos
desenvolveram-se mais duros que os restantes fabricantes europeus. (Minden, 1996)

Ainda hoje, os sapatos de marcas originalmente russas, tendem a oferecer gamas
com solas (espinha ou fuste) mais rigidas que de outras origens europeias . E curioso
verificar o reflexo que os sapatos tiveram na técnica de cada escola, nomeadamente o
“subir para a ponta”. Dado que os sapatos russos eram menos flexiveis, as bailarinas que

os usavam tinham de subir para a ponta com um pequeno salto, porque os sapatos nao
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lhes permitiam “desenvolver” o movimento organicamente, da posi¢do plantar, passando
pela meia ponta (apoiado nos metatarsos e falanges), até ficarem equilibradas na ponta
dos pés (apoiados apenas nas extremidades distais das falanges distais). E foi a rigidez
das pontas permitiu a Petipa, professor e coredgrafo da escola de Sao Petersburgo, exigir
das bailarinas mais piruetas e maiores equilibrios em pontas, j& que tinham sustentagdo
para tal. Marius Petipa foi o primeiro coredgrafo a encarar as pontas como equipamento

em vez de um mero elemento cénico. (Minden, 1996)

Por outro lado, na Dinamarca os sapatos usados ainda eram muito moles e o
cuidado pelo trabalho de pés e saltos era maior. A rivalidade entre escolas terd obrigado a
adaptacao aos passos e equilibrios “de Petipa”, apesar disso, os requisitos do ballet
dinamarqués mantinham-se. Por isso, durante algum tempo, as bailarinas dinamarquesas
usavam num pé um sapato mole para, entre outras coisas, conseguirem saltar mais alto e,

no outro, um sapato rigido para as suspensdes, equilibrios e piruetas.

Era frequente as bailarinas solistas adaptarem os seus proprios sapatos as suas
necessidades. Marie Taglioni reforgou as laterais dos seus sapatos; Legnani tornou a
caixa da ponta mais forte; Pavlova, adicionou e refor¢ou a sola/espinha, além de alargar a
caixa, o que dava uma base de sustentagdo maior, facilitando o equilibrio. As
contemporaneas de Ana Pavlova, porém, consideravam as alteragdes dos sapatos, além de
feias, fraudulentas. Por essa razdo, mandou retocar todas as suas fotos para que fosse
recordada como bailarina roméantica, com sapatos pontiagudos como eram tipicamente 0s
sapatos romanticos. Pavlova foi uma das maiores bailarinas russas, contemporanea de
Nijinsky, destacava-se pela enorme elegancia, expressividade e graca de gesto, num
tempo em que o ballet romantico e etéreo era abafado pelas espectaculares e vigorosas

acrobacias da virtuosa técnica italiana.

A partir do século XX a bailarina teve de se tornar extremamente versatil, de ser
capaz de subir para as pontas a partir de todos os angulos e frentes possiveis. O fabrico
dos sapatos de pontas, sendo esta uma danga cladssica, manteve-se dominado pelos

pequenos fabricantes, com vastos anos de experiéncia, que estariam dispostos a adaptar o
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sapato a bailarina. Com a massifica¢cdo do ballet, e a comercializa¢do dos sapatos em
larga escala, a arte do fabrico do sapato de ponta, nem a magia do artesdo poderiam ser
perdidas. Tinham uma clientela muito sensivel e exigente, que confiava no trabalho de
maos experientes, conhecedoras dos pequenos segredos dos sapatos e do seu fabrico.
Apesar de agora ser assistido por maquinas, na sua constru¢do, mantiveram-se, entao, os
velhos materiais do periodo romantico: couro, cetim, colas, papel, cartdo. A unica
inovagao terd sido na normaliza¢do dos sapatos em gamas e tamanhos diferentes assim
como qualquer tipo de vestuario hoje em dia tem: S, M, L ou os numeros, no calgado.
Contudo, em 1993, Eliza Minden, p6s no mercado os primeiros sapatos de pontas que
substituiam os materiais anteriores por polimeros. Abrindo loja com apenas um produto a
venda, sendo de tal forma revolucionario, a companhia continua a evoluir e neste
momento € aquela que oferece maior possibilidade de adaptacdo dos sapatos de pontas

aos pés.

3.2. MORFOLOGIA DO SAPATO

Independentemente da marca, as partes mais importantes dos sapatos de ponta
sdo: a espinha ou fuste do sapato, a caixa e a plataforma (figura 3).

A caixa ¢ a concavidade rigida na ponta do sapato que protege e encerra os dedos
do bailarino. E truncada na extremidade de forma a criar uma plataforma que ajuda a
manter o equilibrio do pé em pontas. Pode ser maior ou menor, dependendo do perimetro
do pé na zona da articulagdo metatarso-falangica e da sua capacidade de compressao.

A espinha ou fuste da ponta (figura 4), ¢ a parte do sapato que ajuda a suportar o
peso do corpo em pontas, uma vez que o calcanhar ¢ apoiado nesta estrutura de couro,
papeldo, couro, serapilheira endurecida com colas ou polimeros. A flexibilidade desta
peca influencia a performance da bailarina, e ¢ directamente dependente da for¢a que
exerce sobre a ponta ou que necitara de exercer sobre a ponta. E frequente as bailarinas
terem varios sapatos com diferentes caracteristicas para usarem de acordo com o exigido
pela performance. A espinha ou fuste da ponta esta entre a palmilha e a sola (figura 4).

A palmilha ¢ a superficie da sola em contacto directo com o pé.

29



palmilha

garganta

corddo ou elastico

caixa do
sapato de
ponta

gaspea

sola
plataforma

Figura 3. Representacao esquematica das partes constituintes do sapato de ponta. Rosa Rufino,

imagem adaptada de Shelby (1996)

Nos sapatos de pontas a sola exterior ¢ feita de couro ou tecido sintético e cobre a
planta do sapato. E a superficie do sapato que entra em contacto com o chdo, na posicio
planar. E ¢ aplicada de modo a rematar e finalizar os acabamentos das costuras do resto
dos sapato. Antigamente era usual cortar com um x-acto em tramas cruzadas de modo a
aumentar o atrito do sapato ao chao.

A zona da abertura dos sapatos mais proxima dos dedos chama-se “garganta” da
ponta (figura 3). E importante que os dedos dos pés fiquem abaixo desta linha. Caso isso
ndo aconteca, a bailarina deve optar por uns sapatos com uma gaspea maior. A gaspea € a

zona dianteira do sapato que cobre o topo dos pés. (figuras 3,4)
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Figura 4. Corte de um sapato de ponta — materiais constituintes. Rosa Rufino, imagem adaptada de
Minden (2006)

Para ndo sairem dos pés durante a locomogao, as pontas sdo seguras com duas
fitas de cetim (Figura 5). O sitio exacto da costura destas fitas depende dos atributos do
pé, terdo de ser muito bem aplicadas porque da ma aplicacdo podera resultar o encaixe
inapropriado do pé que facilitard o uso incorrecto do sapato e por consequéncia, lesdes.
Para que os sapatos fiquem mais ajustados e fixos aos pés, podem ser aplicados dois
elasticos: um que corre pelo tunel de tecido ao longo do bocal do sapato e outro que
funciona como cinto que prende na zona do tornozelo e impede que o calcanhar saia da
ponta.

Todos os bailarinos t€ém pés diferentes, ndo s6 em termos de comprimento de
ossos e forma dos dedos, mas também flexibilidade de arco e for¢a mecanica. Muitos
fabricantes de pontas fazem mais do que uma variante de sapatos para que encaixem na
maior quantidade de tipos de pés possivel. E equipardvel a uma marca de roupa com
apenas os numeros/ tamanhos 42, 38, 36 ou L, M, S e uma loja que permitisse
encomendar as calgas que no tornozelo sdo tamanho S, nos joelhos tamanho M e nas

ancas o tamanho L.

31



Figura 5. Zona de costura das fitas no sapatos da ponta direita. Rosa Rufino, imagem adaptada de
Shelby (2006)

E importante que o sapato seja apropriado ao pé que o usa e as necessidades do
bailarino, porque o esfor¢o feito pelo pé e em cima dos o0ssos, se ndo for cuidado, pode

trazer problemas ao bailarino.

Geralmente, ninguém compra pontas “para a vida inteira”, a maioria dos sapatos
de ballet ndo tém um periodo de vida muito longo. A validade do sapato dependera da
utilizagdo, da técnica de danga, do encaixe do sapato ao pé, do peso da bailarina, da
construc¢ao da ponta, do material da espinha ou fuste, do “aquecimento” da ponta que
algumas pessoas optam por fazer e, at¢ mesmo, do chdo da performance.

Isto, porque os factores que fazem com que a ponta deixe de ser apropriada sao,
em primeiro lugar, se ndo cumprir a sua funcao principal: suportar a bailarina e proteger

os dedos dos pés; e em segundo lugar, se a sapatilha deixar de ter uma aspecto cuidado.

A partir do momento em que a espinha ou fuste ¢ partida (figura 4), a ponta torna-
se inutil; assim como o amolecimento da caixa da ponta com a utiliza¢do torna a
plataforma de sustentagdo mole, deixando de ser uma base estavel e de aconchegar os
dedos do contacto com o solo. A apresentag@o da bailarina ¢ muito importante, se o cetim
que reveste a ponta estiver danificado, ndo podera ser usada para espectaculos, apenas

para treinos ou ensaios.
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O aquecimento da ponta ¢ aquilo que se faz ao sapato novo para o adaptar mais
rapidamente ao pé. Apesar de ter a vantagem de “amolecer” e tornar o sapato mais
confortavel, as técnicas brutas usadas para o fazer muitas vezes danificam o sapato ao
ponto de encurtar o seu tempo de vida util. Desde humedecer o sapato para tornar
materiais de cartdo e tecido maleéaveis, ajustando-os ao pé com o calor libertado durante a
utiliza¢do; martelar a caixa, para a amolecer; dobrar a espinha a0 maximo para a tornar
mais flexivel; aquecer a ponta com um secador, para amolecer as colas para adquirir a
forma do pé, coser o perimetro da plataforma, para alcancar a estabilidade... Tanto a
mudanga de estado fisico, como o exagero de for¢ca mecanica imprimida aos sapatos, se
pensarmos nos materiais usados: a serrapilheira, colas, couro, camadas de papel, ...
compreende-se porque ¢ que este “tratamento de praxe” ndo abona muito a favor do
tempo de vida do sapato.

A Gaynor Minden, foi a primeira marca de sapatos de ponta a fabricar pontas com
elastomeros, plésticos inquebraveis e suficientemente flexiveis, de modo a permitir o
correcto desenvolvimento do pé e ao mesmo tempo fornecendo suporte ao pé muito
resistente, o que alonga o periodo de vida das pontas. Nao ¢ preciso “aquece-las” e ndo
correm o risco de partir a espinha. Contudo, sendo o material interno mais ductil e

resistente a friccdo que os materiais externos, radpidamente o tecido exterior se detiora.

3.3. TIPOS DE PONTAS VS TIPOS DE PES

Quando escolhe as pontas, a bailarina deve ter atencao as caracteristicas do seu pé
e da sua estrutura muscular pois sapatos mal escolhidos obrigam o pé a posicionar-se de
forma errada, criando lesdes que podem ir de pequenas equimoses e papulas ao
agravamento do joanete, tendinites ou problemas nos joelhos (devido ao “endehors”, ver

pagina 67)

Hoje em dia, as pontas ja ndo s3o encomendadas directamente ao artesao e

personalizadas de modo a servir apenas o pé da cliente. No entanto, as marcas de pontas
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oferecem uma vasta variedade de adaptacdo do tamanho da ponta em pontos estratégicos.

Nao existe uma uma regra e que defina um tipo de sapatos para cada pé, porque
todos os pés sdo diferentes. Resta-nos, pois, identificar as caracteristicas dos pés que mais
influéncia tém na escolha dos sapatos, os problemas mais comuns e as solugdes que se

podem encontrar nas pontas.

As variaveis que tém influéncia escolha da ponta, sdo: o comprimento dos dedos
dos pés e a constancia do tamanho dos dedos dos pés, a flexibilidade do tornozelo, o arco
da planta do pé, a capacidade de compressdo do pé na zona dos metatarsos, o
espacamento entre os dedos, se os pés de tamanhos diferentes ou ndo, e se existe

alteracdo da morfologia do pé com a pratica de exercicio fisico.

Quanto mais pequenos forem os dedos e mais semelhante for o seu comprimento,
melhor seré para fazer pontas;o primeiro dedo muito comprido ou muito curto em relagao
aos restantes pode sobrecarregar o peso exercido num dos dedos. Contudo, se o treino e a
técnica tiverem sido bem executados até a altura de iniciar a aprendizagem em pontas, o
tamanho dos dedos pouca diferenca terd no desempenho em pontas. Pois, como se
verificara, o suporte do peso ndo se faz directamente no dedo mais comprido; quando
bem trabalhada, a rede complexa de musculos que posicionam 0s 0ssos no sitio certo,
aguentam e distribuem o peso do corpo pelos varios dedos e sapatilha até ao chiao. Ha

varias formas de lidar com isto, a prioridade sera escolher bem os sapatos a usar.

Vulgarmente dividem-se os pés em trés grupos, que definem a constancia do

tamanho dos dedos dos pés: Egipcios, Gregos ou Quadrados (figura 6).
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pé egipcio pé grego pé quadrado

Figura 6. Tipos de pé: constancia do tamanho dos dedos. Rosa Rufino

Os pés Egipcios sao aqueles que tém o primeiro dedo maior do que os outros
dedos do pé (Minden, 1996:9). Se a técnica for mal executada, o sapato inadequado ou se
as unhas estiverem compridas, as bailarinas podem sofrer dores e equimoses no primeiro
dedo (Minden, 1996:23). E aconselhavel nio comprar pontas com uma caixa demasiado
larga, porque obriga o peso do corpo a fazer pressdo apenas neste dedo em vez de
distribuir a pressdo pelos restantes dedos, situacdo que seria evitada caso a caixa fosse
mais justa, pois a pressdo seria feita também ao nivel da articulacdo metatarso-falangica
(Minden, 1996:9).

No entanto, a caixa ndo pode ser apertada ao ponto de sulcar a cabeca do primeiro

metatarso (figura 8), deixando o joanete (figura 7) proeminente (Minden, 1996: 25).
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joanete

Figura 7. Joanete: alterac6es no eixo do primeiro metatarso. Rosa Rufino

Caso a dor persista, independentemente do tipo de caixa, existem protectores que
ajudam a aliviar a dor. Os protectores sdo umas coberturas que revestem os dedos dos
pés, feitos de 13, de esponja ou silicone. Se o espacamento entre o primeiro e o segundo
dedo for muito grande, a bailarina podera usar um acessorio que preenche o espago entre
os dois dedos feito de silicone ou esponja, ou preenche-lo com algodao ou papel. Isto
evitara que o primeiro dedo deslize e a forca seja exercida de forma errada no pé.

(Minden, 1996:20)

No p¢é Grego (figura 6), o segundo dedo ¢ de comprimento maior que os restantes.
Neste caso, a bailarina acautelar-se para que o dedo nao fique encurvado, criando
problemas ao nivel das articula¢des da falange do segundo dedo (Minden, 1996: 9). Tal
como no pé egipcio, a solugdo passa por uma caixa de ponta mais apertada. A caixas mais
apertadas correspondem também plataformas mais pequenas e muitas bailarinas

’91

inexperientes, com medo de “cair da ponta”’, optam por caixas mais largas, sem que seja
necessario e sendo por vezes, desaconselhdvel, caso o tipo de pé ndo se adeque ao sapato,

pelos motivos anteriormente expostos.

1 desequilibrar-se, pousando o calcanhar no chio
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caixa demasiado caixa ainda demasiado ideal
apertada apertada

Figura 8. Escolha correcta da caixa da ponta. Rosa Rufino, imagem adaptada de Shelby (1996)

As caixas largas foram criadas a pensar nas bailarinas com pés quadrados
(Minden, 1996:9). O pé quadrado ¢ aquele em que todos os dedos t€ém tamanhos iguais. O
pé quadrado ndo comprime tanto como o pé egipcio porque os nddulos das articulagdes
metatarso-falangicas estdo ao mesmo nivel. Estes pés tém também menor capacidade de
compressao ao nivel dos ossos do metatarso, o que dificulta o conforto em sapatos de
ponta muito apertados. Quando as costuras laterais da ponta se desgastam muito

facilmente, pode ser sinal de uma ponta demasiado apertada para o pé da bailarina.

Os pés egipcios ou gregos, geralmente sdo mais estreitos que os pés quadrados e
dado que os dedos se distribuem em arco, compreende-se que tenham maior capacidade
de compressdo ao nivel dos metatarsos, ja que as articulagdes encaixam a alturas
diferentes (quando o pé esta em ponta). Os chamados metatarsos “compressiveis”, fazem

com que a largura do pé em posicao planar seja diferente da largura do pé em pontas.

No entanto, ndo € apenas o tamanho dos metatarsos que pode diferir, o tamanho
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das falanges também varia de pessoa para pessoa. As pessoas com “dedos pequenos”
devem ter o cuidado de escolher umas pontas com uma “garganta” suficientemente baixa
para que consigam dobrar o pé em meia ponta (figura 12). E aquelas que tém dedos
compridos, devem escolher sapatos com a géspea alta para que os dedos dos pés nao

sejam visiveis, ¢ mais confortavel para o bailarino sentir os dedos dentro do sapato.

Outra caracteristica que influencia a escolha do tipo de “garganta” de uma ponta,
¢ o arco formado pelo pé. Bailarinas com o tornozelo hiper-extenso (figura 9), demaisado
flexivel, normalmente desenvolvem um arco proeminente. Os pés com esta caracteristica,
segundo os padrdes estéticos do ballet classico, sdo considerados pés bonitos, mas podem
ndo ser muito fortes (Sparger, 1970: 43).

A maleabilidade articular, a um nivel extremo, em pontas, pode fazer com que a bailarina
“saia do eixo0”, pois a curva descontrolada que o pé faz, ultrapassa a base de sustentagao.
O que, além de ser tecnicamente incorrecto, dificulta o equilibrio.

Para corrigir e limitar o trabalho do pé, a bailarina deve escolher pontas com um

“pescoco” mais alto e com uma espinha ou fuste mais rigida. (Minden, 1996:26)

Nos pés muito arqueados ou de forte flexao plantar, ao nivel das articulagdes
tibio-tarsica, médio-tarsica, tarso-metatarsica e metatarso-falangica, apesar de, a partida,
os ligamentos destas zonas estarem alongados demais, quem controla o movimento e a
sua liberdade ou limitag¢do sdo os musculos. Por isso, ainda que dificil, € possivel minorar

os efeitos do pé demasiado flexivel, com trabalho muscular especifico. (Laane, 1983:42)
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pé hiper-flexivel pé equilibrado pé duro
Figura 9. Tipos de pé: flexibilidade dos ligamentos. Rosa Rufino, adaptada de Shelby (1996)

O inverso também ¢ verdade: bailarinas que ndo conseguem “subir” por inteiro
para a ponta, quando a musculatura esta totalmente desenvolvida e depois de anos de
treino, e se nao tiverem nenhum problema congénito, significa que tém o pé demasiado
rigido. Para ultrapassar esta limitacdo, podem alongé-lo e escolher pontas mais moles e
com um “pesco¢o” mais baixo. (Minden, 1996:15), (Laane, 1983: 43).

Um pé pouco arqueado, ou de fraca flexdo plantar ¢ mais facil de solucionar que um pé
demasiado flexivel, pois os ligamentos, uma vez distendidos, ndo recuperam totalmente

ao sua forma original.

A escolha da rigidez do fuste da ponta, depende, além da flexibilidade do
tornozelo e arco, da altura e do peso da bailarina. Quanto maiores forem os valores da
altura ou peso, maior pressao sera exercida sobre os pés e, consequentemente, mais for¢a
sera exercida na ponta, logo, ¢ aconselhdvel escolher uma ponta mais rigida. (Minden,
1996:11)
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Apesar de expostas algumas solugdes para contornar dificuldades das bailarinas com os
pés, ndo ¢ um padrio de decisdo, nem tdo pouco reflexo do que geralmente se faz . Umas
vezes por falta de conhecimento, outras por “manha”, mania, ou infortinio, nem sempre
as bailarinas optam pela solucdo adequada ao seu tipo de pé. Assim como existem faltas
na escolha da “caixa” adequada, na escolha da “espinha”, as motivagdes podem ndo ser

as mais saudaveis para o pé.

Construidas com elastomeros, e por isso, inquebraveis, as pontas de gamas mais
rigidas da Gaynor Minden, por exemplo, sdo escolhidas por muitas bailarinas com menos
forca nos pés porque a falta de flexibilidade do sapato, facilita a subida para a ponta, uma
vez que cria o efeito-mola. (Minden, 1996:11)

Este efeito, contudo, dificulta a subida para a ponta sem “saltar”, por isso, ¢ mais
frequente bailarinas profissionais encomendarem pontas mais flexiveis para que o
movimento do pé se desenvolva de forma organica e para que possam ter maior
“controlo” sobre o sapato, conseguindo responder a todos os desafios da técnica do ballet

classico. (Minden, 1996:11)

E existem pessoas com pés mais dificeis que outras. Alguns pés alteram as dimensdes
com o calor ou trabalho fisico, outros hd que diferem em tamanho e caracteristicas do

lado direito para o esquerdo. Nestes casos, as bailarinas precisam de ter varios sapatos

diferentes. (Minden, 1996:26)
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4.0 PE

Até agora mencionaram-se as caracteristicas dos pés variaveis de individuo para
individuo e que encontram solugdo nos sapatos de pontas. Mas existem tipos de
desenvolvimento do pé que ndo podem ser resolvidos com acessorios externos, € que
dificultam a pratica desta danca ao ponto de, em alguns casos, impedirem qualquer

pessoa de continuar a dangar.

Mas para que se possa compreender melhor cada caso, € necessario perceber o
funcionamento do pé. Ao contrario das restantes articulagcdes do corpo, as articulagdes do
pé, no ballet funcionam de forma muito diferente daquela que habitualmente usamos no

dia a dia. (Sparger, 1970: 32)

4.1. OSTEOLOGIA

“O pé é constituido por 26 ossos, divididos em trés grupos: o tarso, com sete
ossos dispostos em duas fileiras; o metatarso, com cinco metatarsais e os dedos, em
numero de cinco, constituidos por trés falanges a excep¢do do primeiro dedo, ou halux

que tem apenas duas.” (figura 10), (Pina, 2011: 128)
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Figura 10. Vista plantar do pé direito: grupos principais dos ossos dos pés. autor: rosa rufino

Unidos por articulagdes moveis, os 0ssos do tarso formam a base do pé. (Figura
10) O protarso, a fileira posterior do tarso, ¢ constituido pelos ossos maiores do pé: o
astragalo ou talus, superiormente, e o calcaneo, inferiormente (Figuras 10 e 11). (Pina,
2011: 129) Na fileira anterior, ou mesotarso, os cinco 0ssos dispdem-se em linha, do
lateral para o medial, respectivamente: osso cuboide, navicular, cuneiforme lateral,

cuneiforme intermédio e cuneiforme medial (Pina, 2011: 129).
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Figura 11. Vista dorsal do pé direito: ossos constituintes do pé. autor: rosa rufino

O astralago, ou talus, articula com a tibia, a fibula, o osso calcaneo e navicular. E
um osso muito importante porque distribui o peso do corpo (Rist, 1996: 73). Transfere o
peso para a frente, para os dedos e para trés, para o calcanhar. Encaixa na cavidade
formada pelos maléolos, que limitam o movimento lateral do pé (Figura 10). Na posi¢do
de pontas, existe uma quantidade minima de movimentos possiveis, a forma do astragalo,
em articulacdo com o calcaneo, bloqueia o pé posteriormente. E na posi¢ao oposta, em
flexdo, o movimento do pé ¢ interrompido quando o talus contacta a tibia. Quando

forcada, pode facilitar o desenvolvimento de um pequeno espordo de osso, ou exostose,
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no canto superior do astragalo (Rist, 1996: 77).

Na face posterior do astragalo (Figura 11), existe uma proeminéncia chamada

processo posterior do talus, escavada “pelo sulco do tenddo do musculo flexor longo do

hallux (...) De cada lado do sulco encontram-se o tubérculo medial e o tubérculo
lateral.” (Pina, 2011: 130). Em 8 a 13% dos bailarinos (Rist, 1996: 73), “encontra-se

unido ou articulado com o tubérculo lateral um osso supranumerario, o 0sso trigono.”
(Pina, 2011: 130)

Este osso pode causar problemas ao bailarino. Se um “relevé”, elevagdo do corpo
através da extensdo do pé, levantando o calcanhar do chao (figura 12), for mal

performado, o processo posterior do talus pode irritar a parte posterior do tornozelo, o

que cria inchago e dor sentidos na frente da articulagdo. (Rist, 1996: 77)
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ponta
Figura 12. Relevé. Rosa Rufino

O calcaneo ¢ o 0sso mais volumoso do tarso (Figura 11). Comummente chamado
3

calcanhar, “localiza-se abaixo do astragalo e suporta-o. O calcdneo faz protusdo para
tras no local onde os musculos da barriga da perna [tricipete sural ou gastrocnémio] se

inserem nele, e onde pode ser facilmente palpado como calcanhar. A por¢do proximal do
pé é muito maior que o punho.” (Seeley, 2003: 243)
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Na face medial do calcaneo, antero-superiormente ao canal do calcaneo, “onde se
encontram os musculos, vasos e nervos que passam da regido posterior da perna para a
regido plantar do pé” (Pina, 2011: 132), existe uma saliéncia muito desenvolvida, “o
sustentdculo do talus, cuja base é percorrida por um sulco, distinto do canal calcdneo, o
sulco do tenddo do musculo flexor longo do halux” (Pina, 2011: 132). O sustentaculo do
talus, como o nome indica, d4 suporte ao talus, ou astragalo, cuja ponta pode ser sentida

cerca de 3cm abaixo do maléolo medial (Sparger, 1970: 33).

Na face lateral, quase na posi¢ao correspondente ou oposta ao sustentaculo do
talus (Sparger, 1970), “na unido do terco anterior com os dois ter¢os posteriores,
[encontra-se] a troclea fibular. Superiormente a troclea fibular, encontra-se um sulco do
tenddo do musculo fibular curto, com obliquilidade dntero-inferior e, inferiormente a
troclea fibular, o sulco do tenddo do musculo fibular longo.” (Pina, 2011: 132). Na
mesma face € visivel a tuberosidade do calcaneo, face posterior onde se insere o tenddo
de Aquiles. Esta face ¢ muito rugosa, especialmente na porcao inferior e, tal como
acontece no astragalo, € possivel que se formem exostoses, pequenos espordes de 0sso,

que magoam e impedem o bailarino de dangar livremente sem dor.

O osso cuboide (figura 11), tal como ¢ sugerido pelo seu nome, tem uma forma
cubica e ¢ 0 osso mais lateral do mesotarso. Normalmente ndo ¢ visivel, mas em alguns
bailarinos ¢ proeminente e aumentado. Articula, posteriormente, com o calcaneo,
medialmente, com o 0sso navicular e, anteriormente, com o 4° ¢ 5° metatarsais. (Pina,

2011: 132)

O osso navicular (figura 11) esté situado na face medial do pé Articula na sua face
lateral com o cuboide e na sua face anterior com os trés cuneiformes. Posteriormente a
este 0sso0, estd o astragalo ou talus, que com ele articula. A extremidade medial deste osso
apresenta uma protuberancia, chamada tuberosidade do navicular, que pode ser
claramente vista, muito préxima do chdo, naquilo a que se da o nome de pé chato. (Pina,

2011: 133)
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Os trés cuneiformes, o lateral, o intermédio e o medial, (figura 11), sdo trés o0ssos
que articulam, anteriormente, com os trés primeiros metatarsais e, posteriormente, com o
osso navicular . Além desses 0ssos, 0 cuneiforme medial, articula “com o cuneiforme
intermédio, com o 2° metatarsal e com o 1° metatarsal” (Pina, 2011: 134); 0 0sso
cuneiforme intermédio articula com “o 2° metatarsal, com o cuneiforme intermédio e com
o cuneiforme medial” (Pina, 2011: 135); e, por fim, o osso cuneiforme lateral, articula
com “o cuneiforme intermédio, o 2° metatarsal, o 3° metatarsal, o cubdide e, de uma

forma inconstante, com o 4° metatarsal.” (Pina, 2011: 135)

Passamos agora para o segundo grande grupo de ossos do pé: o metatarso.
Existem cinco ossos que ligam os ossos do tarso as falanges de cada dedo, os “ossos
metatarsais, denominados, respectivamente, de 1°, 2°, 3°, 4°¢e 5°, indo de medial para
lateral.” (Pina, 2011: 136)

De um modo geral, “o corpo do metatarsal tem uma forma prismdtica triangular,
apresentando uma curva de concavidade inferior, com uma face superior ou dorsal, uma
face medial e uma face lateral.” (Pina, 2011: 136) Articula unicamente pelas faces

mediais e laterais com os o0ssos adjacentes.

Ocasionalmente, pode haver um crescimento anormal das cabegas dos metatarsos
nas criangas, mais comum nas raparigas do que nos rapazes. A doenca de Freiberg’s,
consiste no desgaste das cabegas dos metatarsos, com possibilidade de alguma
osteoartrose. Na pratica, a bailarina tem dores na elevacdo para meia ponta e pode ter a
articulagdo fragilizada e inchada. (Rist, 1996: 77)

A sustentacdo de peso nos metatarsos pode desencadear alguns problemas
médicos, uns mais graves que outros. A pressdo constante ao nivel da articulagdo
metatarso-falangica pode fazer com que as membranas sinoviais inflamem, a isso os
médicos chamam metatarsalgia. Se o dano for prolongado aos nervos sensoriais no pé¢,
verifica-se o neuroma de Morton. Este nddulo de nervo pode causar dor e fragilidade e

reduzir a sensibilidade dos pés.
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Como foi mencionado noutros capitulos, o excesso de peso sobre o primeiro dedo,
pode fazer com que a primeira articula¢do se desloque lateralmente, no sentido medial do
pé. Esta deformagdo é conhecida como joanete (figura 7). E a resposta do corpo a
situacdo de pressdo gerada. Ao ser pressionada sobre a parede do sapato, a pele em redor
da articulagdo fica mais espessa; cria-se uma proeminéncia consequente da irritacdo dessa
zona; 0 0sso pode crescer excessivamente e, em casos mais graves, 0s 0ssos sesamoides

sao deslocados lateralmente.

Os ossos sesamoides sdo “pequenos ossos situados em volta das articulagoes ou
na espessura dos tendées, existindo sempre na face plantar.” (Pina, 2011: 139). E mais
frequente encontrarem-se “na face anterior da articulagdo metatarso-faldangica, sendo
um medial e outro lateral.” (Pina, 2011: 139). A excepgdo do primeiro dedo, que s6 tem
duas falanges, os restantes tém trés falanges cada um: proximal, média e distal, sendo a
proximal a mais proxima do metatarso e a distal aquela que termina o dedo do pé. “O
sesamoide interfaldngico do 1°dedo ou halux encontra-se situado inferiormente a
articulagdo entre as falanges proximal e média. Podem encontrar-se ainda ao nivel das
articulagoes metatarso-falangicas do 2° e 3° dedos.” (Pina, 2011: 139). Estes 0ssos
podem causar problemas aos bailarinos, porque estdo localizados num ponto de grande
pressdo. Particularmente, os dangarinos de sapateado, que friccionam frequentemente esta
zona do pé no chao, com forca suficiente para produzir som, nao s6 inflamam a

membrana sinovial que protege 0s 0sso0s, como 0s partem, por vezes.

4.2. ARTROLOGIA

Os pés possuem articulagdes em todas as faces articulares mencionadas acima.
Podem ser sistematizadas em grupos de ossos: “articulag¢do do tornozelo ou talo-crural e
articulagoes do pé, que unem entre si os diferentes ossos do tarso, do metatarso e dos
dedos.” (Pina, 2011: 139). Sdo as articulagdes que permitem que o pé adquira formas e

tamanhos diferentes, conforme o necessario.
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As articulacdes do pé, como a maioria das articulagdes do esqueleto apendicular,
sdo articulacdes sinoviais, quer isto dizer que “contém liquido sinovial e permitem um
movimento consideravel entre os ossos que ai se articulam” (Seeley, 2003:252),
reflectindo a maior mobilidade deste esqueleto em relagao ao axial. O liquido sinovial é
um filtrado de soro sanguineo e secregdes das células sinoviais, produzido pela
membrana sinovial, a qual cobre a cavidade articular, excepto sobre a cartilagem
articular, e, em conjunto com a capsula fibrosa, ajuda a manter os ossos unidos, ao
mesmo tempo que permite os movimentos. A cépsula fibrosa, pode “espessar-se de modo
a formar ligamentos” (Seeley, 2003: 254), o que ndo invalida que em torno da articulacao
existam ligamentos e tenddes. A capsula articular forma a cavidade articular, onde as
superficies articulares dos 0ssos sdo revestidos com uma “fina camada de cartilagem
[articular]” (Seeley, 2003: 252),. Em algumas articulagdes, formam-se “bursas” ou bolsas
sinoviais, bolsas que contém liquido sinovial, ou mesmo dissociadas de ossos, €
estendidas ao longo de tenddes, formando bainhas tendinosas que funcionam como
almofadas em zonas cuja friccio poderia magoar os tecido. A inflamacio desta bolsa, da-

se 0 nome de bursite.

As articulagdes sinoviais podem ser de seis tipos e “classificam-se de acordo com
a forma das suas superficies articulares” (Seeley, 2003: 254): planas ou anfiartroses; em
sela ou efipiartroses; roldana ou troclea; cilindrica ou trocartrose; esféficas ou enartroses;
elipticas ou candilartroses.

No pé apenas temos trés tipos diferentes de articulagdo. Ao nivel do tornozelo, o
astralago articula com a tibia e a fibula em roldana, em eixos multiplos, mas com um
predominante. As articulagdes inter-tarsicas e tarso-metatarsica sao do tipo plano ou
anfiartrose, de pouco movimento. Os metatarsos em articulagdo com as falanges, fazem-
no em contorno eliptico ou condilartrose, segundo dois eixos predominantes. E, por fim,
nos ossos dos dedos, os movimentos inter-falangicas fazem-se por meio de articulagdes

em roldana ou trdoclea.

As articulagdes do tornozelo e interfalangicas sao articulagdes em roldana ou troclea.

A articulagdo do tornozelo, ou talo-crural, produz movimentos em eixos multiplos
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existem mais do que dois ossos em articulagdo: a articulagdo tibio-talar e a articulagdo
fibulo-talar. Entre dois ossos, as articulagdes em roldana ou troclea, sio mono-axiais.
“Constituem numa escava¢do em forma de duplo cone truncado, em que os troncos de
cone se unem pela sua base menor, na extremidade de um osso, que se aplica numa
saliéncia correspondente de outro osso”. (Seeley, 2003:252)

As articulacdes interfalangicas sdo mono-axiais.

Os ossos do tarso, articulam-se entre si, € com os metatarsais, em articulagao
plana, de deslizamento, ou artrodia, deslizam ligeiramente. Neste tipo de articulagdes ¢
caracteristico de “duas superficies planas opostas e de dimensoes aproximadamente
iguais, em que pode ocorrer um ligeiro movimento de deslizamento entre os ossos. Estas
articulagoes sdo mono-axiais porque possibilitam também algum movimento de rotagdo,

embora este seja limitado pelos ligamentos e pelo osso subjacente.” (Seeley, 2003:256)

“As articulagoes de contorno eliptico (ou condilartroses) sdao articulagoes
esféricas modificadas.” (Seeley, 2003:255). A anca, por exemplo, tem uma articulagdo
esférica: a cabega do fémur, esférica, entra em parte, no pélvis, no encaixe articular, o que
permite movimentos em quase todas as direc¢des. Mas, neste caso, as “superficies
articulares sdo de forma mais elipsoidal do que esférica. As articulagoes elipticas sdo bi-
axiais porque a sua forma limita o leque de movimentos quase a um movimento de
charneira em dois planos e limita a rotagdo.” (Seeley, 2003:256) Tipica das articulagdes

metatarso-falangicas, permite o movimento de flexdo e extensao, nesta zona.

4.2.1. MOVIMENTOS ARTICULARES

Os tipos de movimento que cada parte do pé faz estdo directamente relacionados
com a estrutura articular. Ha articulagdes que executam apenas movimentos segundo um
0 eixo, outras que se movem em vdrias direc¢des. Independentemente disso, ainda que
produza apenas um movimento segundo um s eixo, existe sempre o movimento nos

dois sentidos.
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Assim como apenas foram analisadas as articulagdes que correspondem ao tema
desta dissertagdo, também a exposi¢cao do movimento articular serd limitada as

articulagdes que intervéem para que a bailarina se posicione nas pontas dos pés.

O movimento mais simples ¢ 0 movimento de deslizamento. Restringido a uma
unica direc¢do, da-se entre duas superficies planas que escorregam ou deslizam uma
sobre a outra. Na zona inter-tarsica (entre os varios 0ssos do tarso) e tarso-metatarsicas,
0s 0ssos movimentam-se desta forma, que apenas permite deslocamentos ligeiros dos

0SSO0S.

Quando a articulagdo o permite, os ossos podem fazer movimentos angulares, isto
¢ quando uma das partes se dobra em relacdo a outra, modificando o angulo da posi¢do
anatomica original, entre elas. “Sdo também movimentos angulares os que implicam o
movimento de uma haste solida, como um membro, ligada ao corpo na outra
extremidade, de modo a alterar o angulo que faz com o corpo. Os movimentos angulares
mais conhecidos sdo a flexdo e a extensdo, a abdugdo e a adugdo.” (Seeley, 2003: 256).

Dois a dois, sdo pares de movimentos opostos.

A flexdo ¢ o movimento a que, na linguagem comum, chamamos “dobrar” e a
extensdo ¢ aquilo a que chamamos “esticar”. “4 flexdo move uma parte do corpo numa
direc¢do anterior ou ventral. A extensdo move uma parte do corpo numa direc¢do
posterior ou dorsal” (Seeley, 2003:257).

Nos pés, ao movimento de “esticar o pé¢” da-se o nome de flexdo plantar, ao passo
que o movimento oposto, a “flectir o pé” ¢ denominado flexao dorsal ou dorsiflexao

(figura 13). (Seeley, 2003: 258)
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flexao plantar dorsiflexao ou
flexao dorsal

Figura 13. Flexao plantar e dorsiflexado ou flexado dorsal. Rosa Rufino

A flexao plantar ¢ visivel sempre que a bailarina eleva o calcanhar, estende o pé
ou se posiciona nas pontas dos pés. Este ultimo movimento ¢ limitado pela forma dos
0ssos e tensdo dos ligamentos circundantes. Em criangas, ¢ frequente que a extensao do
pé seja acompanhada de ligeira supinacao do tarso, pois isso faz parte do processo natural
de formacao do arco. Provavelmente porque os musculos que provocam este movimento
ndo sdo frequentemente estimulados e a coordenagdo fina ainda nao foi totalmente

desenvolvida. (Sparger, 1970: 38)
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abducao posicao neutra aducéo

Figura 14. Abducao, posicao neutra e aducao. Rosa Rufino

O movimento de abdugdo e adugdo ¢, respectivamente, o movimento de

afastamento e aproximacao da linha média (figura 14). No pé, pode existir a dois niveis:

quando os dedos se afastam ou aproximam uns dos outros e quando a parte da frente do
pé vira para fora ou para dentro, na regido do tarso, entre o protarso e 0 mesotarso
(articulacdes médio-tarsicas), entre o astragalo, o osso navicular, o calcaneo e o 0sso
cubdide. Isto ¢ diferente da rotacdo do pé, por inteiro, para fora ou para dentro,
movimento que nao tem origem no pé, mas nas ancas, ou no joelho, dependendo se a

pessoa estd sentada ou em pé. (Sparger, 1970: 38)
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pronacgao posicao neutra supinagéo

vista posterior
Figura 15. Pronacéo, posicao neutra, supinacao. Rosa Rufino

Os movimentos em que ocorre a “rotacdo de uma estrutura em trono de um eixo
ou no movimento em arco da estrutura” (Seeley, 2003: ) chamam-se circulares. O par de
movimentos desta categoria que podemos encontrar no corpo chamam-se pronagao e
supinacao. “Prono significa estar deitado de cara para baixo e supino significa estar
deitado de cara para cima.” (Seeley, 2003: ). No pé, a supinacdo ¢ a ac¢do combinada da
aducdo e inversdo do pé, e a supinacao € o oposto: accdo combinada da abducao e

eversdo do pé. (figura 15)
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inversao eversao

Figura 16. inversao e eversao. Rosa Rufino

Inversdo como o movimento em que o bordo medial do pé ¢ levantado, e a
eversdo, como o movimento em que o bordo lateral do pé levanta para o lado externo ou
lateral. (figura 16)

“A maior parte dos movimentos que ocorrem no decurso das actividades normais
sdo combinagées de movimentos” (Seeley, 2003: 261). E esta variedade de combinagdes
que permite ao pé tomar uma multiplicidade de formas que respondem as necessidades
posturais e motoras, ndo so no dia a dia, mas especificamente no ballet.

Na pratica desta danca, o pé € usado de cinco maneiras diferentes, segundo Sparger

(1970), pag.39:

- para suportar o peso do corpo— apoiado sobre o pé todo, meia ponta, ponta; apoiado
num ou dois pés.

- em propulsdo— sempre que o pé tem de sair do chdo em extensdo, sempre que a
bailarina “sobe” para a ponta.

- absor¢do de choque— sempre, mais visivel nas descidas dos saltos, no trabalho de
pontas, em que as transferéncias de peso sdo muito rapidas.

- para elevar o corpo tanto nos saltos como nos relevés.

- movimentos livres sem locomo¢ao— movimentos feitos pelo pé quando suspenso no ar,

por exemplo.
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Os musculos movimentam e seguram os 0ssos, as articulagdes sdo limitadas pela
sua forma e ligamentos, mas ¢ a organizacao formal dos ossos que confere ao pé a
capacidade de se transformar e responder as cinco fungdes descritas. Os 0ssos dispostos
de forma “saudavel” formam “trés arcadas principais que distribuem o peso do corpo
entre o calcanhar e a (...)bola do pé [a area das articulagdes metatarso-falangicas e

dedos.]” (Seeley, 2003: 244)

As trés arcadas sdo: a arcada longitudinal medial ou interna, a arcada longitudinal
lateral ou externa e a arcada transversal. A primeira € composta “pelo calcaneo,
astragalo, escafoide, cuneiformes e pelos trés primeiros [metatarsais]. A arcada
longitudinal externa é formada pelo calcaneo, cuboide, e pelos dois ultimos
[metatarsais]. 4 arcada transversal é formada pelo cubdide e pelos cuneiformes.”

(Seeley, 2003: 244)

Num pé saudavel, a arcada ¢ flexivel e resiliente. Quando carrega peso, espalma e
alonga-se; quando o peso ¢ retirado, o arco retoma a sua forma. A arcada existe tanto em
pé como em andamento. Numa vista posterior do pé, quando os pés estdo juntos, um ao
lado do outro, numa posicao paralela, os ossos formam uma abdbada completa. Nem toda
a superficie plantar estd assente no chao, o bordo medial de cada um dos pés esta elevado.

Isto ¢ visivel nas pegadas ou impressdes do pé na areia, ou sobre uma superficie lisa.

Esta arquitectura abobadada dos ossos proporciona uma plataforma dinamica que
da resiliéncia, forga e elasticidade ao pé, tornando-o ndo s6 uma base firme de suporte,
como capaz de absorver o choque do impacto. O peso do corpo ¢ transmitido ao astragalo
(talus) pela tibia e fibula, que o transfere para o calcaneo, e distribuido pelo “sistema de
arcadas ao longo da regido lateral (...) do pé para a “bola do pé” (cabega dos
metatarsais). (...) A forma das arcadas é mantida pela configuragdo dos ossos, pelos
ligamentos que os unem e pelos musculos que actuam sobre o pé.” (Seeley, 2003: 244)

Quando os ligamentos sdo submetidos a tensdo excessiva, quando os bailarinos
forcam o pé numa posicao errada, e executam a técnica da forma errada durante um

periodo longo, os ligamentos ficam lesados e a for¢a do arco diminuida. As arcadas
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longitudinais mediais e laterais tendem a ser aquelas que mais facilmente se lesionam
com o posicionamento incorrecto do pé pelo bailarino/bailarina. Ao apoiar o peso do
corpo no bordo medial do pé, for¢ando a pronacao, o bailarino estaréd a destruir o arco

medial, enfraquecendo-o.

Normalmente tém muita elasticidade, mas podem abater, caso sejam sujeitas a
grande pressao.

Se o astragalo ndo resistir a pressdo do peso do corpo transmitido pela tibia, que o
empurra para baixo, a arcada longitudinal interna pode desabar, como acontece com o pé
chato (pes planus). O afrouxamento da arcada plantar produz aquilo que ¢ considerado
um pé pronado (em eversdo e abducdo). O apoio € feito na parte interna do pé (medial).
Esta deformagdo normalmente ¢ congénita, mas pode ser produzida por um treino
incorrecto quando muito jovem. Pode ter na sua raiz uma fraqueza muscular e de
ligamentos, que se manifesta também nas costas, ancas e joelhos, apesar do corpo ser um
todo, particularmente a fragilidade dos muisculos anteriores e posteriores da perna e do
halux (1° dedo) tém influéncia neste caso. Se o treino for bem feito e com exercicios
especificos para esta malformagdo, em que se reparte correctamente o peso do corpo de
modo a tornar o pé mais forte para que a arcada se eleve, ou, no minimo, se torne mais
solida, ha possibilidades de ultrapassar esta situagdo. O treino desadequado poderd fixar o
pé na sua posicao incorrecta. Quando o pé ¢ flexivel, ndo se achata no solo com o peso do

corpo. Em estados mais graves, rigidos, requer cuidados especiais ou mesmo cirurgia.

Outra anomalia que pode ocorrer envolvendo as arcadas € o pé cavo (pes cavus).
Quando a arcada medial ¢ muito acentuada, a superficie plantar e o bordo medial ficam
mais afastados do chdo, acentuando o peito do pé. A origem pode ser congénita,
neurologica ou adquirida pelo uso frequente de saltos altos. Os flexores do pé estdo em
permanente tensdo, especialmente o flexor curto do halux, encurtando o comprimento do
pé. Em casos extremos, a retrac¢ao dos extensores pode conduzir a dorsiflexao das

falanges proximais, ficando as falanges distais em flexao plantar, como se fossem garras.
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pegadas

pé chato pé normal pé cavo

Figura 17. Arcada do pé: pé chato, normal e pé cavo. Rosa Rufino

Se o pé cavo ndo for muito pronunciado, exercicios de alongamentos dos
extensores e flexores longos dos dedos dos pés, podem recuperar o arco. Porém,
geralmente recomenda-se que ndo se opte pelo treino vocacional, ja que a nivel avancado,
o trabalho de pés desenvolve ainda mais a musculatura, em vez de a relaxar, agravando a

deformacao da arcada.

Nao so6 a arcada longitudinal medial pode abater, também ¢ possivel que o mesmo
suceda com a arcada transversa . E raro que aconteca isoladamente, isto é, sem que a
primeira comece a ceder. Quando a arcada transversal ¢ destruida, as cabegas dos
metatarsos afundam-se até ao chdo, causando muitas dores devido a pressao feita nos

ligamentos, musculos e nervos.
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4.3. MIOLOGIA

Os arcos dos pés sao formados pelo arranjo abobadado dos ossos, mas sdo mantidos
pelos pequenos e longos ligamentos, que sdo preservados, por sua vez, pelos musculos.
Se os musculos nao forem fortes o suficiente para controlar o movimento do pé, ou
aguentar o choque do impacto, os 0ssos sdo for¢gados a mudar de posi¢do, obrigando os
ligamentos a alongar, podendo estiré-los. Os ligamentos sdo estruturas flexiveis, depois
de a pressdo deixar de se exercer recuperam a forma inicial, a ndo ser que seja
ultrapassado o limite daquilo que suportam, nesse caso ja ndo voltam ao comprimento

inicial.

Qualquer falha nos tenddes ou musculos activos para que cada uma das fungdes
do pé seja desempenhada, afecta o trabalho da bailarina. Resta-nos saber que musculos
sdo activos em cada movimento articular, e que musculos contribuem para a estabilizagdo

do pé em pontas.

Os musculos que fazem o pé e o tornozelo mover situam-se ndo s6 no pé, como
também na perna, apesar de alguns musculos terem origem na coxa, ou seja, acima do

joelho, e insercdo no pé. O gastrocnémio, por exemplo, actua tanto no joelho como no pé.

Como se verificou, cada movimento articular produz no minimo dois
movimentos: o de afastamento e o de retorno a posi¢ao anatomica original. Se os
responsaveis pelo movimento do corpo sdo os musculos, € se os musculos funcionam
como alavancas, entdo a sua localizacdo estd directamente relacionada com o efeito que

terdo no pé, e consequentemente com a sua fungdo motora.

Os musculos da perna dividem-se em trés grandes grupos: os musculos anteriores,
os musculos posteriores e os musculos laterais (Figura 18). De modo geral, os musculos
anteriores sdo responsaveis pela dorsiflexdo do tornozelo e eversdo; os musculos

posteriores e os musculos laterais, pela flexdo plantar do tornozelo e inversao.
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pemadireitaem corte a meio da tibia

compartimento
posterior
superficial

fibula

compartimento

externo
compartimento
posterior
profundo
compartimento

anterior

tibia

Figura 18. Corte da perna a meio da perna: posicao relativa dos principais grupos musculares da

perna. Rosa Rufino, imagem adaptada de Seeley (2003)

Poderemos considerar que os musculos do pé se distribuem em cinco grupos:

musculos dorsais; musculos plantares mediais, laterais e médios; e musculos interdsseos

do pé. Os musculos plantares mediais, mais préximos do bordo medial do pé, ocupam-se

do movimento do halux, ou 1° metatarsal: adugdo, abducao e flexao; os musculos

plantares laterais, actuam sobre o dedo minimo, ou 5° metatarsal; os plantares médios do

pé e os interdsseos, actuam sobre os 2°, 3°, 4° e 5° metatarsais.

Em cada movimento articular, do pé e tornozelo, participam musculos tanto da

perna como do pé.

Na dorsiflexdo, participam os quatro musculos anteriores da perna: extensor longo

do halux, extensor curto do halux, tibial anterior, fibular terceiro.

Na flexao plantar, além do tricipete sural, intervéem os dois musculos laterais da
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perna: fibular longo e fibular curto e um musculo posterior profundo: o flexor longo dos
dedos. O flexor longo dos dedos actua sobre o tornozelo e sobre os dedos dos pés,
determinando a sua flexdo. Esta ac¢do pode, porém, ser controlada e separada da
primeira. Este movimento ¢ apoiado pelos musculos da planta do pé, que completam a

curva e formam o arco do pé da bailarina.

Para inverter o pé, sdo precisos os dois tibiais, o anterior e o posterior, um
pertencente ao grupo dos musculos anteriores e outro, aos musculos posteriores

profundos e o flexor curto do halux.

A eversao ¢ executada com dois musculos anteriores, o extensor longo dos dedos
e o fibular terceiro e os dois laterais da perna: fibular longo e fibular curto. E pelo flexor
curto do dedo minimo (musculo plantar lateral) e flexor curto dos dedos (musculo plantar

médio), que flexiona os quatro tltimos dedos.

Uma grande parte do trabalho do treino do ballet classico esta nos pés,
especialmente nos musculos intrinsicos. Isto deve-se ao facto de no ballet, existir uma
regra base que impde que sempre que o pé levanta do chao — suspenso no ar, em
movimento livre ou em saltos, por exemplo — terd de estar em extensao (flexao plantar
do tornozelo e extensao dos dedos). Outra regra crucial é que sempre que o pé esteja
assente no chao, os dedos devem estar alongados e “espalhados” para poderem “agarrar o
chdo”. Os musculos que controlam a forma do pé, e por consequéncia t€ém um papel
muito importante na manuten¢ao das suas arcadas, s3o os musculos intrinsecos do pé, que
pertencem ao grupo dos interésseos. Tém também uma fungdo importante no salto, ac¢ao
executada pelo musculo tricepete sural (constituido pelos musculos gastrocnémio e
solhar).

No suporte de peso interessa manter uma relagdo equilibrada entre a parte da
anterior e a parte de posterior do pé, que € conseguida com a ac¢do do musculo flexor
longo do halux, que controla o abatimento ou contrac¢do da arcada e os restantes
musculos mediais, médios e laterais do pé€, bem como os interdsseos. Os musculos

intrinsicos conservam a forma das arcadas do pé, mas quando o pé esta a suportar peso,
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sdo apoiados pelos tibiais (anterior e posterior).

Em pontas, dado que a flexibilidade do sapato ¢ menor do que a do pé, € frequente
que as bailarinas fagam uma ligeira abdugdo do pé, empurrando o calcanhar para a frente
e mantendo o pé atras, para alongar a linha do corpo. o que ¢ conseguido com a preciosa
ajuda dos musculos laterais da perna: fibulares curto e longo. Levado ao exagero,
“enrola” o pé, isto ¢, faz com que o peso seja apoiado no local errado (maioritariamente

no bordo medial).

61



5. MUSCULOS ESSENCIAIS PARA O TRABALHO EM PONTAS

Os requisitos para que a bailarina se equilibre em pontas ndo passam apenas pela
accao dos musculos, mas também pela consciéncia do movimento e resisténcia muscular.
A subida e descida das pontas dos pés deve ser feita em trés fases diferentes: planar, meia
ponta, ponta (figura 12), e 0 “percurso” deve ser o mesmo, isto €, o trabalho muscular
deve ser diferente apenas na intensidade. A propriocep¢ao do movimento do pé passa por
sentir as linhas de forcas 6sseas e musculares e equibra-las.

No seu desenvolvimento, quando a bailarina chega a fase de aprendizagem em
que lhe ¢ possivel calcar os sapatos de ponta, ja deve ter consciéncia e controlar o corpo
todo ao nivel da motricidade mais fina; a perfei¢ao de execuciao depende o bom
alinhamento das vérias partes que o constituem, nomeadamente eixo longitudinal dos pés,

joelhos, pélvis, coluna e cabega (figura 20).

De forma a exectuar a técnica de bailado classico correctamente, a bailarina deve
manter o “en dehors” (ver pagina 67). Para conservar os membros inferiores em rotagao
lateral, ao nivel da articulagdo coxo-fémural, terd de contrair o quadriceps e o bicepete
femural; além disso, os pequeno, médio e grande adutores da coxa, que também
controlam a flexao e extensdo da perna e os os musculos da perna de apoio. Iniciado nas
ancas, todo o desenvolvimento muscular “en dehors” culmina nos pés. (Afonso, 1994:
20)

Podemos dizer que “o trabalho muscular ao nivel do pé determina a execug¢do
dos “skills” desta técnica (...) [por outras palavras,] determina a qualidade do

executante” (Afonso, 1994: 23)
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5.1. POSICAO PLANAR

Quando o pé apoia no chdo (posi¢do planar), ha trés preocupacgdes principais: manter o
“en dehors” (ver pagina 67), que € a rotagdo lateral dos membros inferiores, a partir da
pélvis; alongar os dedos de modo a poder “agarrar” o chdo para se apoiar nele para obter
impulso; e, por fim, deve existir uma harmoniosa distribui¢ao do trabalho muscular de
modo a que o peso fique distribuido pela totalidade da superficie do pé em contacto com
o solo. (Laane, 1983: 46)

Os musculos interosseos, dorsais e plantares, os misculos lombricdides e os
musculos intrinsecos do 1° e 5° dedos criam os pontos de apoio necessarios para controlar
o centro de massa do corpo, permitindo que o eixo vertical que guia 0 movimento nao se
altere.

Se se aproximar a forma do suporte do corpo nesta posicao a uma figura

fundamental, podemos comparé-la a um tridngulo. (Sparger, 1970:72)

5.2. MEIA-PONTA

A posi¢do em que o calcanhar levanta do chio transferindo o peso para a parte
dianteira do pé, desde as cabecas dos metatarsais até aos dedos, semelhante a posicao dos
digitigrados, chama-se, no ballet, meia ponta. Pode-se ainda distinguir a meia ponta do
3/4 de ponta. A meia ponta ¢ a posicao intermédia entre a posi¢ao planar e a posi¢do do
pé em 3/4 de ponta, isto é: quando a face dorsal do pé faz um angulo de 90° com o solo,
faltando para a posi¢ao de pontas apenas a extensdo dos dedos, acompanhando o eixo

longitudinal do pé.

Na meia ponta, o equilibrio muscular deve ser mantido, isto ¢, a boa rela¢do do lado
medial e lateral, bem como na arcada, que se acentua e desloca para obter uma posi¢ao
mais vertical. (Laane, 1983: 46) O calcaneo ¢ elevado pela ac¢do do tricepete sural e
pelos musculos flexores dos dedos. Os musculos posteriores da perna, fibulares longo e

curto, longo flexor do halux e flexores dos dedos bem como o quadrado plantar seguram
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o tornozelo em flexdo plantar (figura 18), especialmente importante na posi¢do de 3/4 de
ponta. Ao passo que os extensores dos dedos e do pé, mantém os dedos agarrados ao

solo, em flexao dorsal ou dorsiflexdo. (Laane, 1983: 50)

5.3. PONTA

Existem duas formas de subir para a ponta: elevacao gradual do pé até ficar apoiado
nas extremidades distais das falanges distais, ou impulsdo com um pequeno salto até as
“pontas”. O movimento acaba por ser o mesmo, a diferenca reside na resisténcia ao
impacto do peso transferido instantaneamente para a ponta. Quando o movimento ¢
gradual, ¢ exigido mais esfror¢o aos musculos extensores dos dedos, que pressionando o
solo elevam o corpo que controlam a trajectoria, durante a subida.

Quando equilibrado em pontas, o peito do pé deve “esticar” i.e. manter-se em
extensdo em direc¢do ao topo, comprimindo os musculos plantares do pé, tornando-o

macico e forte. E os dedos devem manter-se alongados, fazendo pressao sobre o chao.

Na zona plantar do pé, o flexor longo dos dedos e do halux, e o tibial posterior,
entram na arcada e fortalecem a abobada. O fibular longo, que atravessa e cinta a arcada,
mantém a rotacdo “en dehors” ao nivel do cubdide, cuneiformes e 1° metatarsal. O
quadrado plantar, que se insere “por dois [feixes], nos processos medial e lateral da
tuberosidade do calcdaneo, acabando os [feixes] por se inserirem na margem lateral do
tenddo do musculo flexor longo dos dedos” (Pina, 2011: 262), tem poder activo sobre o
eixo da arcada, assim como o flexor curto dos dedos. Para manter as arcadas medial ¢
lateral, os musculos adutor do halux e abductor do dedo minimo, equilibram a relagao
entre o calcanhar e a parte da frente do pé; inserindo-se os dois no calcanhar, terminam,
respectivamente no 1° e 5° dedos. Caso o equilibrio seja instdvel ou o sapato desadequado
e a for¢a do aductor do halux ndo resista a pressao do peso, € possivel que se forme

joanete.

Os musculos da zona dorsal equilibram o pé no seu eixo de gravidade. O musculo
tibial anterior da perna ¢ muito importante porque age sobre o 1° metatarsal e primeiro

cuneiforme, onde pode passar o eixo gravitacional. O fibular curto controla o 5°
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metatarsal. O extensor longo dos dedos (2°, 3°, 4°, 5° metatarsais), mantém os dedos
esticados.
Na descida, o musculo extensor comum, apoiado no calcaneo e pelos interésseos e

lombricdides, recupera a obliquidade do pé.

Os dedos em pontas devem estar “esticados”(em extensdo), o musculo flexor longo
dos dedos executa apenas a flexao plantar do pé mas ndo a flexdo dos dedos, caso
contrario, o pé “estica em garra”, o que torna o pé menos maleavel, porque estd em
constante em tensao e, por isso, tem menor capacidade de resposta as varias adaptagdes
que podera ter de fazer em equilibrio. O musculo extensor longo dos dedos deve, por isso

ter resisténcia maxima agindo sobre os metatarsais e falanges.

E verdade que ndo existem dois corpos iguais, por isso, a posi¢do do centro de
massa varia de individuo para individuo, porém a posicao relativa do centro de massa
deve ser a mesma. Em pontas, a maior parte da for¢a deve cair sobre o segundo dedo, de
forma a distribuir o peso equilibradamente pelo pé. Apesar disso, ¢ muito frequente que o
peso seja acumulado no primeiro dedo. Podera justificar-se por ser o dedo com falanges
de ossos maiores € menos articulagdes, tornando-o um apoio aparentemente mais estavel,
e pelo facto de ter uma rede muscular quase autonoma que o liga ao calcanhar e a arcada
medial. O musculo adutor do halux liga-o ao calcineo e os musculos anteriores da perna,
extensor longo do halux e tibial anterior ligam-no a arcada medial. O 5° dedo suporta a

arcada medial com a for¢a do abdutor do dedo minimo.

A linha por onde passa o eixo do movimento, o alinhamento “en dehors”, passa na
anca, joelho, tornozelo, e segundo dedo. Este alinhamento deveria corresponder ao eixo
de equilibrio, sendo o dedo apoiado pelos musculos posteriores e longo fibular, que
mantém o “en dehors”, contrariando a ac¢do do tricepete sural. O tricepete sural,
conjugado com os flexores dos dedos, faz a subida para a ponta em “relevé” (instantanea)

e controla a descida da ponta.
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6.EQUILIBRIO

Segundo o Dicionario de lingua portuguesa online, o equilibrio define-se pelo
“estado de um corpo que se mantém, ainda que solicitado ou impelido por for¢as
opostas”. Este estado, para que seja mantido, tem de ser controlado. Existe, por isso, uma
posicao de referéncia a partir da qual as ac¢des de correccdo acontecem, sempre que o

sujeito se desvie dela. (Bertrand, 2010: 228)

Virios autores fazem referéncia a diferentes defini¢cdes de equilibrio: equilibrio
estatico, equilibrio dinamico. (Ragnarsdottir, 1996: 368) Sendo o equilibrio estatico
aquele em que o individuo se mantém imdvel numa base de sustentagdo permanente € o
equilibrio dindmico engloba todas as posigdes em que ¢ possivel manter o equilibrio, isto
¢, manter parte da posi¢do anatomica, mas em que ¢ permitido o movimento a algumas
partes do corpo. (Ragnarsdottir, 1996: 370)

Segundo Bertrand (2010), pag. 228, a regulagdo da posi¢do corporal depende
essencialmente de trés sistemas sensoriais: vestibular, visual e proprioceptivo. No estudo
intitulado “Organization of postural equilibrium in several planes in ballet dancers”, os
autores revelam que ao contrario daquilo que seria espectavel, o controlo postural do
equilibrio nos bailarinos esta muito dependente dos estimulos visuais.

A prética diaria de ballet classico desenvolve a propriocepgao, que ajuda a
identificar as correcgdes subtis a fazer para readquirir o equilibrio. Destas correcgdes,
identificam-se trés estratégias como as mais comuns: a estratégia pélvica, a estratégia do
tornozelo e a estratégia de “stepping”. (Ragnarsdéttir, 1996: 370)

Interessa para este estudo essencialmente as estratégias de manutencao do

equilibrio ao nivel do membro inferior, nomeadamente do pé.
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6.1. TECNICA DO BALLET CLASSICO

A técnica no ballet classico ndo ¢ puramente ornamental. A postura ¢ definida de
modo a facilitar os movimentos, permitir deslocamentos e ajustes rapidos do equilibrio e
facultar o desenvolvimento dos musculos apropriados para uma maior amplitude de
movimentos. O posicionamento do corpo ¢ trabalhado para evitar lesdes, estimular
musculos mais profundos para conseguir o maximo de eficadcia com o minimo de meios
possiveis. Até o alinhamento do corpo estar consolidado, sdo precisos muitos anos de

pratica, no minimo, trés a quatro anos de treino intensivo, segundo Sparger (1970).

O dominio do equilibrio no ballet ¢ muito importante, ja que a estética impde
movimentos suaves, controlados, grandes saltos e movimentos muito verticais, quase
como se a for¢a gravitica ndo actuasse sobre os corpos dos bailarinos. A consciéncia e
controle do peso e da sua distribui¢ao na base de sustentacdo, sdo fulcrais para que isso
aconteca.

De todos os constrangimentos que a técnica de ballet classico impde, aquele que
mais afec¢do terd no arranjo estrutural do corpo do bailarino ¢ o “en dehors”, “a rotagdo
externa [lateral] na articulagdo coxo-féemural” (Afonso, 1994: 19). Esta postura pouco
natural do corpo, parte da pélvis e vai culminar nos pés, voltados para o exterior. Os pés
devem fazer um angulo menor que 180° entre eles. A partida, “numa flexdo de pernas a
90°, a tibia possui uma rotagdo extrema relativa ao féemur de 40 a 50”°. (Afonso, 1994:
20)

E muito importante que a rotacio seja feita ao nivel da articulagio coxo-fémural,
pelas estruturas dsseas, musculares e ligamentares que a constituem e nao nos joelhos ou
na articulacao tibio-tarsica. (Afonso, 1994: 20)

Num “en dehors” correcto, os centros das articulagdes coxo-fémural, joelho e tibio-
tarsica estdo alinhados com o eixo longitudinal do pé; os misculos que provocam a
rotagdo lateral do membro inferior ao nivel da articulacdo coxo-fémural, estio em
constante ac¢do; idem para os musculos adutores da coxa; o peso deve incidir sobre a
zona anterior do pé e o arco interno do pé deve ser forte e mantido seguro. (Afonso,

1994: 20)
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Um mau “en dehors” pode criar varias lesdes e dificultar o trabalho motor do
bailarino. Se os joelhos estiverem a frente do eixo longitudinal dos pés, no caso da
rotagdo feita apenas ao nivel da articulacdo tibio-tarsica, por exemplo, o pé ¢ for¢ado a
pronar, abatendo o arco interno do pé, fruto de forcas contrarias de rotagao tibio-tarsica e
insuficiéncia de rotacdo ao nivel da coxa. (Afonso, 1994: 22)

O “en dehors” ¢ fulcral para o controle e equilibrio da distribui¢do do peso do corpo de
um bailarino, j& que define uma posicao especifica para os membros inferiores, partindo
da pélvis, zona onde habitualmente se situa o centro de massa dos corpos. Mas esta
verticalidade imposta aos membros inferiores requer também uma postura determinada
para o resto do corpo.

Além do que ja foi referido, segundo Lawson (1984), pag. 28, para manter a postura

correcta, a bailarina deve considerar e controlar a todo o momento:

- A coluna vertebral, que deve estar constantemente erecta, mas flexivel, ou seja, o corpo
deve ser utilizado como um todo. O facto de se imobilizar a coluna nesta posi¢do, ndo
significa que as vértebras se mantenham inertes, elas participam activamente nas linhas
do movimento. (figura 19)

- Deve-se ter em conta que a pélvis e os ombros fazem parte de um mesmo plano,
formando um rectangulo vertical imagindrio, sempre alinhados, sem que o “en dehors”
se perca. (figura 19)

- O alinhamento do corpo deve ser tal, ao ponto de se conseguir desenhar uma linha
imagindria da cabega ao pé de apoio, que &, de resto, o eixo onde deve cair o centro de
gravidade do corpo. (figura 19)

- Os membros superiores ndo devem ser apéndices desligados do corpo, participam no
movimento e devem estar permanentemente alerta para equilibrar o tronco e as pernas.
Posicionados normalmente em circulo, numa das posi¢des definidas pela técnica do
ballet classico, como se contivessem um abraco gigante invisivel. Nao podem ser
movidos atrds do corpo e o seu movimento ndo deve mover demasiado o ombro, caso
contrario a estabilidade da linha pelvis-ombros perde-se. (figura 19)

- Os movimentos dos membros superiores e inferiores devem estar coordenados, sdo um

todo. Esta consciéncia do corpo como um todo, ajuda a compensar e rectificar qualquer
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desequilibrio muscular. (figura 19)

- A cabega precisa de ter liberdade de movimentos, porque comanda a danga; de queixo
erguido, a postura inversa provoca alteragdo da estatica das vértebras cervicais,
quebrando a linha do corpo. Se a bailarina estiver permanentemente a olhar para o chao,

o corpo todo comeca a sair das linhas descritas acima. (figura 19)
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Figura 19. Postura da bailarina na posicao de pontas dos pés. Rosa Rufino.

Enumeram-se duas técnicas principais para a estabilizacdo do equilibrio ao nivel

articular: rotacdo do corpo ao nivel do tornozelo ou da pélvis. (Ragnarsdottir, 1996: 370),
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(Bertrand, 2010: 228) Porém, os ajustes sdo feitos quase ao nivel de cada superficie

articular.

O treino de ballet melhora a resposta do bailarino as condi¢des de desequilibrio,
permitindo reac¢des mais rapidas e movimentos mais subtis e controlados do que a
generalidade das pessoas. (Bertrand, 2010: 228), (Fabian, 2011:1)

Esta pratica prepara os bailarinos para o controle do peso do corpo no equilibrio. A
complexidade dos equilibrios no ballet ¢ directamente proporcional aos anos de pratica e
a maturidade dos individuos. Apesar de os segmentos corporais serem mais pequenos € o
seu controle poder ser considerado, porventura, mais facil, bailarinos jovens sdo menos
eficientes que bailarinos maduros na resposta e controlo do desequilibrio. (Bertrand,
2010: 230) Compreende-se que as estruturas musculares e 0sseas ainda ndo estejam
suficientemente fortes além de, durante o crescimento, terem de se adaptar ndo apenas as
exigéncias do professor como também as exigéncias de um corpo em permanente
mutacao.

Os exercicios do treino de ballet evoluem da pratica de equilibrios simples livres de
apoio, para exercicios mais complexos apoiados pela barra, os mesmos equilibrios
complexos sem apoio e, mais tarde, trabalho em pontas apoiado pela barra e s6 quando a

maturidade do bailarino o permite, equilibrios em pontas sem o apoio da barra.

Assim que as bailarinas iniciam a aprendizagem com os sapatos de pontas, podem
encontrar-se muitas insuficiéncias ou erros que ainda ndo tinham sido detectadas ou, pelo
contrario, consolidar-se o esfor¢co de anos (Lawson, 1984: 28), (Sparger, 1970:). Nao ¢
possivel precisar uma idade ou um conjunto de passos a seguir para que a bailarina esteja
apta a fazer pontas, depende de individuo para individuo, conforme a estrutura do corpo e

da forma como se ird a desenvolver.

Alguns requisitos basicos que a bailarina deve preencher, antes de subir para
pontas, sdo0: o alinhamento correcto do corpo, que requer coordenagdo motora; a
capacidade de elevar o pé para pontas, que implica que tenha for¢a no tornozelo; o

equilibrio em pontas, que requer, entre outras coisas, arcos fortes. Os professores devem
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ser capazes de os identificar nos alunos.

péem inversao pé na posic@o pé em eversdo
correcta

)
|
| eixo a partir
'

eixo na eixo na
posicao do centro de posicao
correcta massa correcta

Figura 20. Posicao correcta do pé em pontas. Rosa Rufino

O alinhamento correcto do corpo € visivel caso a bailarina consiga, sem perder a
postura e sem tensdo, adaptar-se facilmente a qualquer nova posi¢do. E a for¢a dos
musculos das ancas, coxas, dorsais e abdominais que mantém as partes do corpo
alinhadas, evitando que os joelhos se magoem. A for¢a de contrac¢do destes musculos €

notoria também, quando o joelho estica no equilibrio em meia ponta.

E importante que o alinhamento em ponta se mantenha até aos pés, atravessando
longitudinalmente o pé pelo segundo dedo até ao chdo. Na figura 20, qualquer das
posicdes incorrectas desenvolve lesdes no pé. Do lado esquerdo, o que pode ser

considerado o “sickle foot”: colocar o peso na parte externa do pé, facilitando entorses e
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criando pressdo obliqua indesejavel na zona da articulagdo tibio-tarsica. O extremo
inverso desta situagdo ¢ apresentado no lado direito da figura 20, quando além da flexao
plantar, o pé everte e abduz, fragilizando a arcada. Além disso, o corpo esta desalinhado:
o eixo do centro de massa atravessa o primeiro dedo, trazendo o peso essencialmente
sobre o arco longitudinal do pé.

O equilibrio em pontas, como ja foi descrito anteriormente, deriva da equilibrada
teia muscular e 6ssea que impede o pé de inverter ou everter, € que criam uma forte
arcada. Para muito contribui a correcta posi¢ao dos dedos dentro dos sapatos, que nao
devem flexionar em garra, pois a contrac¢do dos musculos extensores dos dedos participa

no equilibrio dessa rede complexa que equilibra a boa ponta.

6.2. ANALISE FiSICA DO EQUILIBRIO

O dominio do equilibrio no ballet ¢ muito importante, ja que a estética impde
movimentos suaves, controlados, grandes saltos e movimentos muito verticais, quase
como se a for¢a gravitica ndo actuasse sobre os corpos dos bailarinos. A consciéncia do

centro de massa tem importancia fulcral para a correcta distribui¢do do peso.

A danga desenvolve a flexibilidade, a coordenagdo motora, a propriocepgao,
aptiddes essenciais a manutengdo do equilibrio. A flexibilidade aumenta a amplitude de
movimentos. Uma maior amplitude de movimentos ao nivel podal permite maior
maleabilidade do suporte do corpo, que, a semelhanca de um péndulo invertido, consegue
manter o contacto permanente com o solo, numa maior quantidade de angulos diferentes
gerados com o resto do corpo, quando comparados com a genaralidade das pessoas. Esta
caracteristica proporciona além disso, uma maior facilidade de adaptagdo do suporte as

deslocagdes do centro de massa.

A correccao do equilibrio pelos bailarinos ¢ feita maioritariamente na vertical ou na
direcc¢do anterior, o que faz sentido se pensarmos que a maioria dos segmentos articulares

que ligam o esqueleto apendicular ao esqueleto axial permitem maior amplitude de
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movimentos para o plano anterior que para o plano posterior, existe maior capacidade de
resposta. Por outro lado, os receptores sensoriais da visdo estdo no plano anterior € o
equilibrio ¢ influenciado também pelos estimulos visuais.(Bertrand, 2010: 228)

Esta estratégia de equilibrio desenvolve movimentos mais suaves e subtis, tornando
as correcgdes “invisiveis” a perspectiva do publico, servindo os propositos ilusorios de
leveza e volatilidade da técnica classica, aproximando-se do plano frontal. (Bertrand,

2010: 229)

No estudo do equilibrio humano, segundo Erleben (2006), definem-se duas teorias
de controle do equilibrio: directa, através do centro de massa, ou indirectamente, pelo
centro de pressdo. O controle do centro de massa pode ser compreendido facilmente por
“analogia ao equilibrio de um péndulo invertido” (Erleben, 2006: 1138). O centro de

massa esta no topo e o centro de pressdo esta na base.
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Imagem 21. Centro de massa: alinhamento correcto e incorrecto. Rosa Rufino, imagem adaptada de Laws (1984)

Quando o centro de massa (assinalado na figura 20 com uma cruz) esté sobre o
centro de pressao, da-se o equilibrio perfeito, ilustrado na figura do lado esquerdo.
Se o centro de massa ndo estiver alinhado com o centro de pressdo, gera-se aceleragdo e o

corpo fica em desequilibrio. E esta aceleragdo que faz o pé sair da posicao em “ponta”.
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No equilibrio perfeito, ndo hé aceleragdo porque as forgas gravitacional e normal
anulam-se, segundo a terceira lei de Newton. Se as condi¢des de equilibrio ndo forem
alteradas, isto €, se bailarina se mantiver imovel, conseguira ficar suspensa até¢ que decida
descer da ponta. A descida ¢ tdo mais lenta e controlada quanto mais proxima estiver do

equilibrio perfeito.

Se a bailarina tiver um dominio extremo do corpo, pode conseguir corrigir o
desequilibrio, mas ¢ muito dificil, principalmente se a posi¢ao de equilibrio ¢ feita depois

de uma deslocagdo horizontal (aceleragdo). (Laws, 1984: 12)

O controle da posicao de equilibrio pelo centro de pressdo € quando os ajustes nao
sdo feitos no centro de de massa, mas pelo centro de pressdo, na base onde o corpo
assenta. Uma das técnicas que quotidianamente se v€ sdo os pequenos saltos sobre uma

perna ou dar passos na direc¢do para onde o corpo se dirige para evitar cair no chao.

Segundo Seeley (2003), quando “os musculos se contraem, a for¢a ou poténcia (P)
da contrac¢do muscular aplica-se a alavancas, tais como o0ssos, produzindo movimento
dessas alavancas”, sendo uma alavanca “um eixo rigido capaz de transferir a for¢a
aplicada num ponto chamado fulcro (F) ao longo da alavanca para uma resisténcia ou
peso (W)”. A elevacdo do calcanhar, segundo o mesmo autor, ¢ uma alavanca de classe
dois, ou seja, “a resisténcia localiza-se entre o fulcro e a for¢a” (Seeley, 2003: 326) . A
subida para pontas sdo dois sistemas de alavancas, o primeiro com o fulcro na zona da
articulagdo metatarso-falangica e a segunda com o fulcro nos dedos, e a forca executada

, . « :
pelos musculos posteriores da pena, que elevam o calcanhar. “Com este sistema de
alavanca, pode levantar-se uma quantidade consideravel de peso, mas, normalmente,

ndo é possivel levanta-lo muito alto”. (Seeley, 2003: 326)
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Figura 21. Forcas exercidas no momento da elevacao do pé. Rosa Rufino, imagem adaptada de Seeley (2003)

No equilibrio em pontas a segunda técnica de reaquisi¢ao do equilibrio ndo ¢
valida, porque implica sair da “ponta”.

Entdo, € possivel que o pé das bailarinas se equilibre em pontas gragas a trés
elementos principalmente: estrutura do sapato; arranjo estrutural dos 0ssos e estruturas
ligamentares e musculares; for¢a mecanica; consciéncia e controle do centro de massa.
Ao longo dos capitulos anteriores expus de que forma ¢ que cada um participava no

processo de apoio a execugdo e estabilizagdo da posi¢do anatomica.
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7. CONCLUSAO

De acordo com as referéncias e analises efectuadas ao longo deste estudo, podemos
tirar diversas conclusdes acerca da forma como o equilibrio em pontas no ballet acontece.

Obedecendo a estrutura do trabalho, da analise da historia da danca, pode concluir-
se que a danga em pontas ndo ¢ exclusiva do ballet classico, ¢ uma danga caracteristica de
povos extrovertidos e em harmonia com o corpo. E possivel que os povos da antiguidade
classica grega tenham tido dangas nas pontas dos pés. A origem da danga em pontas no
ballet ¢ desconhecida. Atribui-se a Maria Taglioni a primeira utiliza¢do destes sapatos
como recurso cénico ao servigo dos ideais estéticos do Romantismo, em 1832. Porém,
dado provado ao longo da historia que as dancgas eruditas e populares se influenciam
mutuamente, ¢ possivel que a danga em pontas tenha sido inspirada nas dancas na ponta
dos pés dos povos do Caucaso, os Lezignianos. Este povo danca a Leginska, mas os seus
sapatos nao oferecem qualquer apoio ao pé.

Os primeiros sapatos de ponta eram maleaveis, ndo suportavam o pé, porém a
técnica ndo o exigia. Ao longo do tempo, as modifica¢des feitas ao sapato partiam das
bailarinas que precisavam de sapatos mais resistentes para responder a exigéncia técnica.
A técnica e o sapato incitam mutuamente a evolucdo. Até ao ano de 1993 os materiais
usados nossa sapatos de ponta eram os mesmos que permaneciam desde o século anterior.
A Gaynor Minden introduziu os polimeros para dotar a ponta de mais resisténcia a
utilizagdo.

As partes constituintes do sapato de pontas mais importantes para a estabilizagdo do
corpo em equilibrio sdo a espinha, a plataforma e a caixa da ponta.

Os sapatos de pontas devem ser escolhidos de acordo com as caracteristicas do pé
que podem variar em: comprimento dos dedos, constancia do tamanho dos dedos,

flexibilidade do tornozelo, arco da planta do pé, capacidade de compressao dos
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metatarsos, espacamento entre dedos e alteragdes morfologicas no decurso do exercicio
fisico.

Os 26 ossos do pé permitem varias possibilidades de volumetria e arranjo
arquitectural da arcada podal. A complexa rede de musculos que actua no pé estabiliza as
articulagdes. Quando esta na posi¢do de pontas, a articulagdo do tornozelo esta em flexao
plantar e os dedos devem permanecer estendidos. A articulagao do tornozelo bloqueia os
movimentos laterais e ¢ um ponto fulcral para a estabilizacdo do equilibrio.

Existem duas formas de subir para a ponta: elevacao gradual do pé até ficar apoiado
nas extremidades distais das falanges distais, ou impulsdo com um pequeno salto até as
“pontas”. O movimento acaba por ser o mesmo, a diferenga reside na resisténcia ao
impacto do peso transferido instantaneamente para a ponta. No primeiro ¢ exigido mais
esfor¢co aos musculos extensores dos dedos.

Na zona plantar do pé, o flexor longo dos dedos e do halux, e o tibial posterior,
entram na arcada e fortalecem a abdbada. O fibular longo, que atravessa e cinta a arcada,
mantém a rotacao “en dehors” ao nivel do cubdide, cuneiformes e 1° metatarsal. O
quadrado plantar tem poder activo sobre o eixo da arcada, assim como o flexor curto dos
dedos. Para manter as arcadas medial e lateral, os musculos adutor do halux e abdutor do
dedo minimo equilibram a relag@o entre o calcanhar e a parte da frente do pé.

Os musculos da zona dorsal equilibram o pé no seu eixo de gravidade. O musculo tibial
anterior da perna ¢ muito importante porque age sobre o 1° metatarsal e primeiro
cuneiforme, onde pode passar o eixo gravitacional. O fibular curto controla o 5°
metatarsal. O extensor longo dos dedos (2°, 3°, 4°, 5° metatarsais), mantém os dedos
esticados. Na descida, o musculo extensor comum, apoiado no calcaneo e pelos
interossais e lombricoides, recupera a obliquidade do pé.

Em pontas, a maior parte da forca deve cair sobre o segundo dedo, de forma a
distribuir o peso equilibradamente pelo pé e manter o alinhamento do corpo. De todos os
constrangimentos que a técnica de ballet classico impde, aquele que mais afec¢do tera no
arranjo estrutural do corpo do bailarino ¢ o “en dehors”, “a rotagdo externa [lateral] na
articulagdo coxo-femural” (Afonso, 1994: 19). Esta postura faz com que o centro de
massa do corpo se situe entre os pés do bailarino, os ajustes do equilibrio sdo feitos

essencialmente na vertical e na direc¢do antero-lateral. Os bailarinos utilizam referéncias
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dos aparelhos vestibular, proprioceptor e visual para se equilibrarem.
Depois do trabalho concluido ndo consigo deixar de ver portas por explorar e
caminhos de investigacao.

Este estudo pode ser o ponto de partida para trabalhos de investigacao da danga
em pontas dos pés leginska, dos povos do Céucaso, talvez num estudo comparativo entre
as posigoes que o pé sofre para executar em cada uma das dangas, ja que as posturas sao
diferentes. Ou para uma andlise exaustiva das contribui¢des das dancas tradicionais de
cada pais na Europa para o ballet classico.

Seria interessante concluir o projecto com uma analise biomecanica do equilibrio
do pé em pontas e sistematizar o desenho do corpo em estruturas triangulares: as mais
estaveis na natureza.

E também curioso notar a importancia da contrac¢do e da capacidade de
relaxamento de cada musculo do pé para a manutencao do equilibrio. Seria interessante
relacionar a contrac¢do desses musculos com a reflexologia, fascioterapia, ou com os
estados psicologicos do individuo, ja que quando a pessoa estd ansiosa, por exemplo,
contrai musculos especificos no corpo todo, incluindo nos pés. Sendo o equilibrio reflexo
do alinhamento do corpo por inteiro, ¢ natural que a contrac¢do involuntéria dos
musculos influencie a capacidade da bailarina se equilibrar nas pontas dos pés.

O bailarino, além de decorar os movimentos a fazer, tem de sentir a musica,
sincronizar 0 movimento com a musica e dota-lo de alguma inten¢ao, outra possibilidade

de investigagcdo poderia advir daqui.
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Figura 11. Vista dorsal do pé direito: ossos constituintes do pé. Rosa Rufino, imagem adaptada de
Andras (2004), Netter (2003), Pina (2011), 43

Figura 12. Relevé. Rosa Rufino, 44

Figura 13. Flexdo plantar e dorsiflexdo ou flexdo dorsal. Rosa Rufino, 51

Figura 14. Abducéao, posi¢cdo neutra e aducio. Rosa Rufino, 52

Figura 15. Pronacio, posiciio neutra, supinagio. Rosa Rufino, 53

Figura 17. inversao e eversao. Rosa Rufino, 54

Figura 18. Arcada do pé: pé chato, normal e pé cavo. Rosa Rufino, 57

Figura 19. Corte da perna a meio da perna: posicao relativa dos principais grupos musculares da
perna. Rosa Rufino, imagem adaptada de (Seeley, 2003), 59

Figura 20. Postura da bailarina na posicio de pontas dos pés. Rosa Rufino, 69

Figura 21. Posicéio correcta do pé em pontas. Rosa Rufino, 71

Figura 22. Centro de massa: alinhamento correcto e incorrecto. Rosa Rufino, imagem adaptada de
Laws (1984), 73

Figura 23. Forcas exercidas no momento da elevaciio do pé. Rosa Rufino, imagem adaptada de Seeley

(2003), 75
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