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Resumo:

Consciente de que a pratica da Dan¢a (em contex-
tos de formacao ou profissionais) se encontram
associados episddios de dor ou de sofrimento, é
proposto neste artigo, perceber os contextos da
dor na Danca, onde o corpo se revela como base
e instrumento fundamental do discurso artistico,
identificar as tipologias de dor mais comuns nos
seus praticantes e, finalmente, apontar algumas
estratégias que se consideram boas praticas para
minorar essas dores.
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PAIN IN DANCE: IDENTIFY TYPOLOGIES OF
PAIN AND POINT OUT (SOME) STRATEGIES
TO ALLEVIATE THEM
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Abstract:

Aware that the practice of Dance (in training or
professional contexts) is associated with episodes
of pain or suffering, it is proposed in this arti-
cle to understand the contexts of pain in Dance,
where the body reveals itself as a fundamental
basis and instrument of artistic discourse, to iden-
tify the most common types of pain in its practi-
tioners and, finally, point out some strategies that
are considered good practices to mitigate these
pains.
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Notas introdutoérias

Este artigo surge na sequéncia de uma comuni-
cacdo que fiz, em marco de 2023, no ambito da
Aula Aberta, intitulada A dor na expressao artis-
tica, realizada no ambito da 62 edicdo da Pos-Gra-
duag¢dao em Dor, na Universidade Catodlica e, neste
sentido, destaco - de forma a contextualizar o
interesse pela tematica - dois aspetos que esti-
veram na base para a supracitada comunicacao e,
posteriormente e em consequéncia, para a inves-
tigacao empirica que resultou neste artigo: (1) A
minha participacao numa Investigacao desenvol-
vida no ambito de uma dissertacdao de Mestrado,
em 2019 - que resultou na publicacdo do artigo:
En Pointe: Dancers Report Their Pain Less Varia-
bly Than Do Controls (Journal of Pain, 2020 - o
que significou o despertar cientifico para aspetos
relacionados com a dor no quotidiano de estu-
dantes e profissionais de Danca, nomeadamente,
com a sua magnitude, com o seu relato subjetivo
e a sua gestdo. (2) O facto de a dor ter sido uma
constante ao longo da minha vida, na e com a
Danca, e entender legitimo considerar esta expe-
riéncia pessoal e profissional, como um ponto de
ancoragem importante para a investigar.

Entendi - consciente de que a Danca se encon-
tram associados episédios de dor - ser pertinente
perceber os contextos de ocorréncia da dor, defi-
nir as tipologias de dor mais comuns nos pratican-
tes de Danca e apontar estratégias e boas praticas
para as minimizar, optando por assumir o olhar,
o sentir pessoal e a experiéncia profissional de
guem convive com a Danca ha mais do que quatro
décadas. A estes trés pilares acrescento o inevita-
vel contributo do conhecimento de outros autores
que entendi importante alicercar para a discussao,
para a construcdo do meu discurso e para a pro-
ducédo de conhecimento sobre esta matéria.

O corpo que da corpo a Danca

Ao falar de Danca, implicitamente, terei em consi-
deragdo o corpo como uma entidade na sua com-
plexidade biopsicossocial. Ou seja, elaborando
um paralelismo com o conceito - proveniente da

medicina - do modelo biopsicossocial, proposto,
em 1977, pelo psiquiatra e clinico-geral americano,
George L. Engel)7.

A partir de uma perspetiva biopsicossocial, o
corpo na Danca devera ser compreendido como
resultado ndo somente da interacdo dos fatores
bioldgicos do organismo do individuo, mas, tam-
bém, do ambiente em que vive e das suas relacdes
sociais, numa visao e perspetiva que se pretende
interdisciplinar.

A danca, enquanto arte performativa, utiliza o
corpo como instrumento fundamental do discurso
artistico (Fazenda, 2012) e como forma de comu-
nicacao e relacdo com o mundo. Podemos, com
alguma facilidade, visualizar a excecionalidade
dos corpos e do movimento dancado [...] ao assis-
tirmos a performance de uma bailarina em pon-
tas; ao observarmos o impressionante controlo
da amplitude articular dos membros inferiores, de
muitos bailarinos, muitas vezes ultrapassando os
180%, em equilibrios perfeitos, em qualquer grande
pose (Nascimento, 2010, p. 73).

Ou, ainda, sermos surpreendidos por quedas -
num apoio ou de joelhos - depois de saltos que
desafiam a gravidade, ou pelas inUmeras pirou-
ettes ou voltas em que o corpo, na vertical, em
contracdo ou em inclinagdes brutais, domina o
equilibrio num perfeito ‘desequilibrio controlado’.
(Nascimento, 2010).

Quando vemos imagens de Danca (fotos, car-
tazes, flyers, programas ou folhas de sala), ou
guando assistimos a um espetdculo (ao vivo ou em
diferido), independentemente do tipo ou estilo é
recorrente observarmos, maravilhados, os corpos
qgue dao corpo a Danca. Como refere Sasportes
(2012, p.42), na Danca “(...) o corpo é simultanea-
mente sujeito e objeto de criacdo, o criador e a
matéria de criac¢do. (...) O bailarino é a sua obra.”

Quando vemos e pensamos em Danca, acredito
ser comum, vermos € pensarmos em corpos que

7 O modelo biopsicossocial € um dos modelos que encontra-
mos no campo da psicologia, até mesmo da psicoterapia. E
uma abordagem que afirma que varios fatores (bioldgico,
psicoldgico e social) influenciam o desenvolvimento e o
bem-estar de uma pessoa, no contexto de uma doenca, dis-
tdrbio ou deficiéncia.
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se movem num determinado espac¢o (convencio-
nal ou ndo convencional), em um determinado
tempo (que pode ir da pausa ao movimento muito
rapido), corpos que usam superficies de suporte
distintas, que mobilizam, no seu movimento,
varios niveis, direcdes e planos inscrevendo, na
nossa memoaria, as imagens e os momentos magi-
Ccos que sentimos ao observarmos esta Arte “(...)
que vive dos corpos que lhe ddo corpo, da huma-
nidade dos seres que materializam esta arte, que a
transformam em experiéncia real, imediata, emo-
tiva, inesquecivel.” (Lourenco, 2014, p. 29).

A outra face: Trabalho arduo| Dor | Prazer

Subjacente as belissimas imagens a que o publico
tem acesso - enquanto ‘produto’ e objeto artis-
tico - num patamar diferente (por detrds das cor-
tinas) e a montante do que sdao as apresentacdes
ao publico, outro cenario se nos apresenta, outra
faceta da vida dos corpos na Danca. Refiro-me ao
dia-a-dia e ao percurso dos praticantes de Danca
e, nomeadamente, daqueles que a elegem como
modo de vida e profissdo.

Corpos que se constroem entre aulas e ensaios
e que representam muitas horas de dedicacdo ao
treino e aprimoramento fisico, técnico e artistico,
muitas vezes em detrimento de horas para des-
canso ou para atividades de lazer. Como referem,
Anderson & Hanrahan (2008, p.9) “Unlike many
other athletes, dancers do not have an “offsea-
son” and they continue training and performing
throughout the year. Dancers are prone to overuse
syndromes and injuries commonly occur from
improper form. Inattention to technique, over-
training, and accidents.”. Assume-se que é muito
comum, alunos e bailarinos, ignorarem a dor e o
desconforto, sejam estas resultantes do treino ou
de lesdo, e verificar-se que, muitas vezes, e por
variadas razdes, “(...) dancers continue to dance,
or hasten their return to training after injury, to
their own detritment.” (Anderson, & Hanrahan,
2008, p.9).

Importa salientar, a propdsito, um aspeto sobre
a formacéo especializada em Danca que a diferen-
cia de outros tipos de formacdo: a precocidade.

Refiro-me (1) a precocidade no inicio da escolha
das carreiras - se considerarmos apenas o Ensino
Artistico Especializado da Danca (alguns iniciam
mais cedo) - que se inicia aos 9/10 anos (12 ano,
do 2° ciclo), tem a duracao de 8 anos (até ao 12°
ano) e é um tipo de formacado que envolve, inevi-
tavelmente, muitos riscos na selecao e, também,
no percurso. (2) A precocidade no fim das carrei-
ras dos bailarinos. Comparativamente com outras
profissdes, sdo genericamente curtas (serdo
muito poucos os bailarinos com mais de 40 anos
a exercer atividade regular a nivel da performance
artistica (apresentacdes, espetaculos ou tempo-
radas). Este percurso (de formacdo e profissio-
nal) implica, como referido, trabalho diario arduo.
Com muitas horas de treino em danca e com o
desenvolvimento de um conjunto de processos
gue visam a melhoria da performance, a supera-
¢do constante, a busca incessante pela exceléncia:

(...) esses processos [do treino] envolvem a aprendi-
zagem e o0 apuramento de técnicas corporais muito
especificas, o condicionamento fisico que suporta um
esforco intermitente com periodos de grande intensi-
dade e agbes motoras em que a forga, a flexibilidade
e as capacidades coordenativas se tornam pertinen-
tes. (Xarez, 2015, p.9).

A estas componentes associa-se a preparacao
das coreografias com muitas horas de ensaios e
em qgue a replicacdo dos mesmos gestos, a soli-
citacao das mesmas cadeias articulares e mus-
culares, ou o uso recorrentemente do mesmo
apoio, se constituem como praticas regulares e
sem grande escapatdria. Reconhecendo a indis-
pensabilidade destas praticas, importa salientar
gue estas - quando exaustivamente repetidas, na
provacdo dos limites e na procura constante da
sublimidade - podem transformar-se em causas
de sofrimento e riscos para a saude e o bem-estar
de quem danca. Segundo McEwen & Young (2011,
p. 156) “Competitive atmospheres and the drive to
achieve perfection, all of which collectively tend
to encourage, indeed enforce, adherence to a cul-
ture of risk.”

Para fazer face a exigéncias desta dimenséao,
concordaremos que, para além dos treinos fisico,
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técnico e coreografico, definidos por Xarez (2015)
é indispensavel possuir, na pratica da Danca,
muita perseveranca, muito empenho, elevados
graus de auto motivacao e uma enorme paixao.
Esta paixdo, que se associa, inevitavelmente, ao
prazer, muitas vezes € inexplicavel, considerando
o referido sobre o trabalho arduo e os estados de
sofrimento. Sobre esta triade, trabalho drduo | dor
| prazer, partilho as palavras de Tiago Rodrigues,
num texto de 2015 (incluido no programa da tem-
porada 2016/2017 da CNB, pp.25-26) a propo-
sito do espetaculo que dirigiu intitulado A perna
esquerda de Tchaikovski, um espetdculo para uma
bailarina (Barbora Hruskova) que chega ao fim da
sua carreira.

(...) desejamos também mostrar ao publico aquilo que
a danca Classica obsessivamente esconde: O traba-
lho infernal que estd por detras da beleza etérea do
ballet. A disciplina militar, a dedicacdo que é quase
devocdo, a compulsiva busca da perfeicado, as priva-
¢Oes, a constante autocritica. E sim, o prazer! Mas ao
prazer que resulta da escalada extenuante a cumes
inacessiveis. (Rodrigues, 2015, citado em Nascimento,
2023, pp. 36-37)

Tudo o que referi sobre o quotidiano de estudan-
tes e profissionais da Danca estd, regularmente,
associado a processos de dor ou de sofrimento
gue nem sempre sao reconhecidos como tal pelos
proprios. Poderemos entender que este facto
ocorre porque estes nem sempre diferenciam a
‘dor do desempenho’ da ‘dor de lesdo’ (Anderson
& Hanrahan, 2008) ou, em muitos casos, assumem
e incorporam a dor como conditio sine qua non
para se ser bailarino. Quem, no mundo da Danc¢a
(e, também, no Desporto) nunca ouviu, dos profes-
sores ou ensaiadores, as expressdes ‘bailarino tem
de sofrer’ ou ‘no pain, no gain’, como uma inevitabi-
lidade para se atingir a exceléncia? Tornando-se as
dores como, obrigatoriamente integrante, da vida
de quem dang¢a, velando e banalizando os riscos
dai decorrentes. Ou, ainda, porque se normalizou
que “the hierarchical power relations of the dance
world that place the administrators, choreogra-
phers, ballet masters or mistresses and teachers at
the top, and the dancers squarely at the bottom

of this microcosmic social ladder.” Verificando-se,
igualmente, esta hierarquia no lugar da formacao
em gque “the teacher is placed in a position of power
and control.” (McEwen & Young (2011, p. 156). Os
mesmos autores afirmam que “Authoritarian power
structures, intensely competitive training and per-
forming environments, and hyper-critical and per-
fectionist attitudes of instructors and performers
are found to be ubiquitous pressures that initially
appear to facilitate success in dance but may ulti-
mately compromise health”. McEwen & Young
(2011, p. 152). Esta relacdo de ‘habituacdo” ao sofri-
mento encontra espaco de existéncia, porventura,
pelas carateristicas desta populacdo, como refe-
rido no seu estudo Canaipa et all (2020, p.3).

(...) professional dancers are more interoceptive, as
assessed by the heartbeat detection task, than is the
general population. Furthermore, the more experien-
ced the dancer, the better his/her interoception. Like
other professional athletes, dancers are also known to
be less pain sensitive, as demonstrated by higher pain
thresholds and longer tolerance to experimental pain.

Reconhecendo ‘o campo fértil’ para a existén-
cia e a aceitacdo da dor, nos vastos dominios da
Danca, discordo em absoluto que esta tenha de
ser ‘o fado’ da vida de alunos e profissionais (bai-
larinos e professores) de Danca e acredito que
“Increased knowledge and understanding of the
pain experienced by athletes and dancers will ulti-
mately assist in minimizing the potential for career
ending injury as they continually strive to perform
their best.” (Anderson & Hanrahan, 2008, p.9).
Acredito que praticas e comportamentos em que
se dedique maior atencao aos sinais do corpo -
muitos deles decorrentes do proprio treino e de
uma visao biopsicossocial de quem danca - pode-
rado ser aliados indispensaveis, na identificacdo e
na melhoria dos relatos subjetivos de dor, que se
verificam como essenciais, quer na programacao
dos diferentes tipos de treino - fisico, técnico,
coreografico, psicoldgico, bioldgico, identificados
por Xarez (2015) - quer para o encaminhamento e
assisténcia clinica adequada e de qualidade.
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A dor na Dang¢a: Corpo (dor)mente

A dor (no campo da medicina) é descrita como um
processo complexo em que os fatores bioldgicos
e psicoldgicos convergem para vivéncias do foro
sensorial e emocional de um individuo. A dor “ser-
ves as a function of preserving one’s body from
potential external life threats, being modulated by
sensorial, emotional, and cognitive aspects. It is a
complex experience highly subjective and difficult
to assess both in clinical and experimental settings
(Mendoncga, 2019, p. 1). Para Anderson & Hanrahan
(2008, p.10), “Pain involves two separate compo-
nents: the physical sensation that is registered by
the brain and the psychological response to that
sensation” distinguindo, no ambito da Danc¢a, dois
tipos de dor: a resultante do desempenho roti-
neiro e a associada a uma lesdo aguda ou croénica,
especificando que a primeira se carateriza por
ser produzida de forma voluntaria e controlada
(na duracao e intensidade) pelo executante e ndo
coloca em perigo o seu bom desempenho. Refe-
rem que “Injury pain, however, is usually chronic
and is perceived to be outside of the athlete’s con-
trol. It threatens the ability to perform, providing
athletes with a signal of impending danger to their
wellbeing” (Anderson & Hanrahan (2008, p.10).
Aalten (2007, p. 115) admite que “the dancer’s
lifestyle can be a draining and inherently risky one
in which pain and hurt are simply inevitable and
expected.”

Ao partilhar o meu ponto de vista sobre a maté-
ria optei por organizar a ocorréncia de dor ou
estados de sofrimento em quatro situacdes espe-
cificas que designei como: (1) Dores inerentes ao
tipo de atividade, a estética subjacente e ao treino
especifico; (2) Dores resultantes de incidentes
nao previsiveis; (3) Dores decorrentes de lesdes
musculo-esqueléticas, e (4) Dores ‘silenciosas’.

Realco que os aspetos (conceito, causas, cara-
teristicas) que aludo de forma breve e separada-
mente - por questdes estruturais - podem acon-
tecer em episodios isolados, mas também, e com
frequéncia, ocorrem em situacdes interdepen-
dentes ou subsequentes, em entrelacamentos de
alguma (ou muita) complexidade.

(M No que se refere as dores inerentes ao tipo
de atividade, a estética subjacente e ao treino
especifico, identifico-as como as que a comu-
nidade da Danca apelida, comummente, de
‘dores boas’, ou ‘performance pain’ (Anderson
& Hanrahan, 2008).

Aludo, como exemplo, as dores decorrentes do
treino da flexibilidade, cujo objetivo se prende
com a aquisicdo de maiores amplitudes articu-
lares, ou do treino da forca, para a manuten-
cao dessas grandes poses; as dores ‘normais’
no trabalho especifico de lifts (quando um bai-
larino tem de sustentar o peso de outro, por
vezes na rececao de um salto..); o trabalho
em pontas - ainda que realizado com sapati-
lhas feitas a medida, com protecdes para os
dedos (em silicone) e outros truques que cada
um ajusta as suas necessidades - causador das
recorrentes bolhas (de friccdo) nos dedos dos
pés, da formacao de calos ou do aparecimento
de unhas encravadas. As dores que sucedem a
repeticdo de exercicios que estdo na base do
aumento da altura e da capacidade de suspen-
sdo do corpo no ar durante o salto (o denomi-
nado ballon), sdo outro exemplo pratico desta
tipologia de dor. Real¢o, ainda, as dores sen-
tidas aquando da mudanca do repertdrio, de
acordo com o vocabulario motor ou a estética
do coredgrafo, em que o uso de cadeias articu-
lares e musculos sao diferentes do repertoério
anterior.

Estas ‘dores boas’ por norma, desaparecem
ou sdo atenuadas sem sobressaltos e sem que
afetem o decorrer normal das atividades dos
praticantes de Danca (sejam alunos ou baila-
rinos). Apesar de incontornaveis podem ser
controladas através de praticas e procedimen-
tos didrias adequados (antes e pos atividade)
como sejam, o aquecimento (warm up), no
inicio e o retorno a calma e os alongamentos
(cool down), no final da atividade; de horas
indispensaveis ao descanso (de acordo com o
tipo de esforco e o tempo gasto nas atividades
realizadas), através de uma alimentacao ade-
guada e hidratacao apropriada e que suporte
os gastos energéticos individuais.
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A estas praticas deverd acrescentar-se, indis-
cutivelmente, a planificagdo criteriosa de aulas
com objetivos claros, mas atingiveis, com pro-
gressdes - do ponto de vista fisico e do ponto
de vista de relacdo entre os conteudos técni-
cos - adotando modelos demonstrativos, cla-
ros, em que a informacao (visual, propriocetiva
e auditiva) seja de qualidade, motivadora e
com uma forte componente de incentivo e de
afeto.

N&o descarto (pela sua relevancia) o recurso
a atividades complementares de treino fisico
especifico, as praticas de relaxamento, a mas-
sagens, a meditacao e, ndo menos importante,
o investimento e interesses em atividades ludi-
cas e sociais (que poderao precaver outro tipo
de dor, de que falaremos a seguir).

(2) No que respeita as dores resultantes de inci-

dentes nao previsiveis, em que se enquadram,
por exemplo, o estiramento de um musculo
ou cadeia muscular, uma entorse, uma fratura
ossea, uma luxag¢do, a rotura de um qualquer
ligamento, e que podem configurar-se em
lesdo. Embora ndo haja consenso “Alguns estu-
dos definem lesdo como sindbnimo de dor ou
problema nas condicdes musculoesqueléticas
resultantes do treinamento e de competicdes
associadas a danca.” (Silva & Enumo (2016,
p. 133). Xarez (2015, p. 47) considera que se
encontra “lesionado o bailarino ou praticante
de Danca que por algum sintoma ou incapaci-
dade ou condicao se vé obrigado a interrom-
per a sua atividade (...) durante pelo menos 24
horas.

Diria que as dores resultantes de incidentes
n&o previsiveis serdo facilmente identificadas,
no tempo e no espaco da ocorréncia (pelo pro-
fessor, ensaiador ou pelo proprio) necessitam
de intervencdo de profissionais competentes
para avaliacao, prescricao de tratamento e
acompanhamento da recuperacdo, e podem
resultar em paragens pontuais (de pequena,
média ou longa duracdo) ou, em casos muitos
graves podem resultar em limitacdes que deri-
vam para o fim da atividade da Danca.

relacionadas com o trabalho especifico (trans-
versais a todas as profissdes) e que se denomi-
nam lesdes musculo-esqueléticas (LME) Estas
afetam musculos, articulacdes, tenddes, liga-
mentos ou 0ss0s, mas que podem ter, igual-
mente, implicacdes e perturbacdes do foro
psicoldgico e que sdo referidas pela Agéncia
Europeia para a Seguranca e Saude no Traba-
Iho, no seu site oficial®.

Nos praticantes de Danca (tal como em
outros atletas de alta competicdo) este tipo
de doenca - relacionada com a especificidade
do trabalho - toma proporcdes consideraveis,
assumindo aqui a relacdo indissociavel do bai-
larino e do seu corpo, enquanto instrumento
primeiro e prioritario da sua esséncia e exis-
téncia. Sobre estas lesdes, assaltam-me varias
preocupacdes... partilho duas delas: A primeira,
prende-se com a constatacao de que estas
dores - que se configuram em doenca e ‘mais
comum’ em individuos adultos - acontece,
infelizmente, com alguma frequéncia (mais do
gue deveria) em praticantes muito mais jovens,
ou seja, ocorréncia de lesdes por over use que
resultam em fraturas de esforco e outras maze-
las ‘créonicas’ com repercussdes em termos de
qualidade de vida e de percurso profissional
gue podem ser prematuramente comprometi-
dos. A precocidade nas aprendizagens espe-
cificas (as vezes antes do recomendavel), o
longo percurso de formacdo aliado a uma
enorme e continuada exigéncia e, em alguns
casos, a desmedida participacdo em concur-
sos e competicdes, constituem-se como sérios
riscos para a saude fisica e mental, sobretudo
de jovens (alguns muito promissores) que
veem a sua carreira precocemente acabada
e, com sequelas graves para a sua vida futura.
A segunda preocupacdo, prende-se com as
dores resultantes do conjunto de situacdes
atras referidas e que, subsistindo para o resto
da vida, ganham maiores dimensdes quando
associadas a paragens repentinas da ativi-
dade da Danc¢a, sem o acompanhamento que

(3) Numa outra categoria de lesdo, causadoras de
dor e sofrimento, e que importa referir, sdo as

8 https://osha.europa.eu/pt/themes/musculoskeletal-disorders
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permita adequar e dosear a atividade a uma
nova condicdo e a um novo timing. Diria que,
nestes casos - parafraseando o Professor Luis
Xarez numa das aulas do Curso de Pds-Gra-
duacdo em Treino em Dancal FMH| UL - serad
necessario fazer um saudavel e indispensavel
‘desmame’. A adequacdo devera ser realizada
quer do ponto de vista fisico (corpo) quer do
ponto de vista psicolégico (mente). Como alu-
dem Silva & Enumo (2016, p. 135), “Um acom-
panhamento psicolégico se faz necessario, ja
que a dor envolve mecanismos psicoldgicos,
0s quais podem influenciar a diminuicdo da
dor, por meio de estratégias de enfrentamento
adaptativas, e também acelerar a recuperacéo
apos as lesdes.”

(4) Para finalizar identifico, ainda, outro tipo de
padecimento com que a comunidade da Danca
se depara, a que chamei dores ‘silenciosas’.
Estas distinguem-se das anteriores pois nao
sdo do foro fisico (direto), falo das dores que
ndo se sentem por palpacado, que nao identifi-
cadas por qualquer Raio X ou por Ressonancia
Magnética e que, por variadissimas razdes, mui-
tas vezes as silenciamos. Falo das dores pro-
venientes da gestdo da ansiedade, enquanto
consequéncia de problematicas relacionadas
com o stress, perante o publico, stress gerado
pelo medo de errar ou da eventualidade da
falha. Refiro-me ao sofrimento que advém da
falta de autoestima, de autoconfianca, do lidar
com o julgamento e com a comparacao (com
os colegas, consigo proprio ou com o ‘modelo’
de eleicdo...). Ou, ainda, do sofrimento de se
olhar a imagem refletida no espelho e sermos
confrontados - ainda que n&o seja a imagem
real - com a insatisfacdo dolorosa do corpo
(im)perfeito. Estas dores, quanto a mim, s&o as
mais dificeis de identificar e requerem, defini-
tivamente, ajuda especializada e a gestdo cui-
dada e responsavel por parte dos professores,
coredgrafos ou outros responsaveis pela vida e
carreira dos estudantes de danca e dos bailari-
nos profissionais.

Notas Finais

Se me perguntarem se é possivel minimizar as dores
na Danca? A resposta - apesar do que refiro e iden-
tifico nos itens anteriores - sera, obviamente, que
sim!

Ndo sendo apologista da normalizacdo da dor
ou da sua aceitacdo incondicional, acredito que
contribuir para a sua minimizacdo ¢ uma obriga-
toriedade de todos os agentes envolvidos.

Face aos desafios apresentados e que se rela-
cionam com a convivéncia regular com a dor, as
estratégias de desenvolvimento psicoldgico que
possam ser adotadas sao, também - paralela-
mente as que fui referindo na tipificacdo das dores
- fundamentais para que estudantes e bailarinos
aprendam a lidar com as adversidades relaciona-
das com a dor e a construir uma atitude resiliente,
privilegiando a melhoria da performance, mas dili-
genciando para a prevencao de lesdes, para o pro-
longamento das carreiras e para a promoc¢ao da
saude e do bem-estar.

Consciente do muito que ha para fazer nesta
matéria recorro mais uma ao espetdculo A perna
esquerda de Tchaikovski e as palavras da bailarina
Barbora: “Dancar doéi, mas ddi mais quando estou
parada.”
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