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Processo de Movimento e Linguagem 2
Amanda Vidal

INTRODUCAO

A disciplina “Movimento e Linguagem 2” proporciona diferentes elementos para o conhe-
cimento corporal. Dividida em estudo do corpo, estudo do movimento, estudo da expressividade
e a dansintersemiotizacdo sao desenvolvidos conceitos por meio da pratica e teoria. Sera, neste
relatério, exposto as experiéncias que foram realizadas durante o semestre.

ESTUDO DO CORPO

No moddulo um foi trabalhado o conhecimento corporal pela introdu¢do dos principios da
Eutonia, aplicado na pratica, e uma série de exercicios de aquecimento corporal. Foi um bloco que
aprendi sobre a importancia e como cuidar do corpo, por exemplo, a maneira para retirar as ten-
sbes, a forma como aquecer o corpo e o atentar que devo ter em cada local.

O plano de aquecimento, que criei, é divido em cinco momentos e cada um com seus objeti-
vos. O primeiro comeca com o relaxamento corporal. “A Relaxacdo € uma técnica de descontracao
muscular intencional” (MULLER, 1987, p. 1). E um processo de conex3o interior importante, sem
nenhuma movimentagao, que utiliza as sensagdes para o repouso. Caso tenha tensdes é necessa-
rio a consciéncia para checar e elimina-las, por meio da atencao direcionada. Todas as partes do
corpo devem estar no chdo, os bragos estendidos ao lado, com uma duracao de 2 minutos. Depois
comecga o estiramento, na mesma base, pois “é o intermediario natural entre o repouso e atividade”
(MULLER, 1987, p. 10). As primeiras extensdes sd0 com as maos, pés, bragos, pernas e logo todo
o corpo, tempo de 1 minuto. Ele é importante para a eliminacao da linfa que se acumulou, deixar
as articulagoées mais flexiveis e ajuda no ténus de base.

No segundo momento é trabalhado o movimento de controle, porque € uma boa forma de se
preparar para as posi¢coes de controle. Essas movimentacdes, de maneira lenta e continua, “con-
trolam, ao mesmo tempo, a inervagao dos musculos, sua forca, sua extensao, assim como a flexi-
bilidade das articulagdes. Esses movimentos ndo sdo somente um meio de controle, mas também
um treino” (MULLER, 1987, p. 102). Cada um dos exercicios tém a duragdo de um minuto:

1° O mergulho do tronco sobre as pernas. O intuito é trabalhar o desenvolvimento dos movi-
mentos do péndulo e sustentacdo do tronco. E realizado de maneira sentada, com as pernas alon-
gadas, um brago tocando o chao e o outro realizando o mergulho, com o corpo e a cabega seguindo
o movimento. Quando o braco fica horizontal, perto do chao, os pés ficam para dentro e quando o
braco é levantado ficam para fora. Cada brago é trabalhado quatro vezes e depois os dois juntos
mais quatro. Apés o0 movimento o corpo fica parado na proje¢ao, que sdo as maos estendidas para
o alto e a cabeca também, joelhos flexionados e corpo mantendo a diagonal durante 6 tempos.
Depois respira, relaxa, abraca os joelhos, solta o tronco e relaxa a musculatura das costas, assim
finalizando. O tempo desse exercicio € de 1 minuto.

2° “De costas, os joelhos flexionados, as plantas dos pés no chao, pressione os pés, levan-
te as costas e abaixe-as, vertebra apds vertebra. Preste atencédo para que as vertebras lombares
toquem o solo antes da bacia durante a descida” (MULLER, 1987, p. 106). Esse movimento é rea-
lizado durante 1 minuto e trabalha com o joelho, vertebras e costas. O equilibrio e a forga exercida
sao pontos importantes.

A terceira parte tem uma duracéo de 10 minutos e consiste nas dez posicdes de controle. A
escolha foi embasada pelo controle que essa atividade da ao individuo para saber como estao as
extensdes e checar se tem tensodes e dissipa-las, por intermédio da consciéncia e concentracao,
além de nao usar muito espago. Cada posigao trabalha com uma ou varias partes do corpo:

12 Dedos dos pés. “De joelhos, sentado nos calcanhares, dedos dos pés dobrados, corpo
ereto” (MULLER, 1987, p. 30). Os primeiros 30 segundos com as maos ao lado do corpo e 0s ou-
tros 30 com elas estendidas horizontalmente no ar.

22 Tornozelos e os dedos dos pés. “De joelhos, sentado nos calcanhares, corpo ereto, tor

87
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nozelos alongados” (MULLER, 1987, p. 30). O tempo de realizagdo é de 1 minuto e as maos em
cima das coxas.

32 Joelhos, dedos dos pés, calcanhares, coxas e quadris. “De joelhos, sentado no chao entre
0s pés alongados, o corpo ereto” (MULLER, 1987, p. 30). As maos continuam nas coxas e dura 1
minuto.

42 Quadris, coxas, cintura e joelhos. Primeiramente, com a duragao de 30 segundos, deve
estar sentada, joelhos cruzados, um por cima do outro, e coloque as maos no chao, ao lado do cor-
po. Depois troque os joelhos de posigao e fique por mais 30 segundos.

52 Quadris, cintura, joelhos, pés e tornozelos. Posi¢gao da borboletinha por 30 segundos, ou
seja, pernas dobradas, na frente do corpo, os pés se tocando e as maos em cima deles. Os outros
30 segundos vao ser com as costas e a cabega no chao e a posig¢ao de borboletinha no ar, com as
maos segurando 0s pés.

62 Musculos posteriores, nuca, costas, pernas e coxas. “Sentado, as pernas alongadas para
frente, pegue os pés com as maos e deixe o corpo cair para frente, a cabega sobre as pernas”
(MULLER, 1987, p. 34). Tempo de 1 minuto.

72 Musculos posteriores, nuca e costas. Fique deitada de costas, depois eleve as pernas,
lentamente, e jogue para tras da cabega o maximo que conseguir. Leva cerca de 1 minuto.

82 Cintura, ombros e quadris. “Deitado de costas, as maos juntas sob a cabega, os pés
apoiados, os joelhos flexionados. Cruze um joelho sobre o outro e faga as duas pernas descerem
do mesmo lado, até que o joelho toque o assoalho” (MULLER, 1987, p. 36). Ombros e cotovelos
ficam no chao durante a execugao. Cada lado da perna tem duracéo de 30 segundos, ou seja, total
1 minuto.

92 Ombro, cintura, térax e pescogo. “Deitado de lado, os joelhos dobrados. O joelho da
perna superior toca o assoalho na frente do outro. Leve o alto do corpo para tras e estenda o brago
em diagonal” (MULLER, 1987, p. 37). Cada posicdo das pernas em cima, direita e esquerda, dura
30 segundos.

102 Musculos bragos e dedos. “Deitado de costas, os bragos em angulo reto ao corpo, os
cotovelos também dobrados em angulo reto (brago “em forma de candelabro”). Leve os antebragos
para frente e para tras” (MULLER, 1987, p. 37). Os ombros n&o levantam quando as méos e ante-
bragos vao para o solo. “Estenda os dedos ativamente em primeiro lugar e relaxe-os em seguida”
(MULLER, 1987, p. 37). Quando a palma da m&o e o antebraco estiverem para cima dura 30 segun-
dos e quando estiverem para baixo mais 30.

Os movimentos livres sdo o foco do quarto momento. Sd0 movimentos que trabalha com
os gestos de forma livremente, a partir das sensagdes, passando de uma posi¢gao para outra, por
impulsos. E realizado de forma constante para retirar o que for desagradavel, mas de forma cons-
ciente para néo gerar gestos automaticos. Quando realizado de uma forma boa deixa facilitado no
organismo as fungdes vitais e a “Melhora de forma minuciosa o estado dos tecidos, das proprias
células, e causa uma nitida satisfacdo” (MULLER, 1987, p. 101). Seguindo essa linha vai ser tra-
balho o exercicio de expansao e contracio, nos niveis baixos, médio e alto e nos tempos de 6, 4, 2
e 1, ou seja, comega lento e termina rapido. A duragao é de 3 minutos.

A ultima parte é o relaxamento, como na primeira, com durag¢ao de 1 minuto. Para uma finali-
zagao calma e comegar o dia com a consciéncia “A passividade deve ser alternada com a atividade”
(MULLER, 1987, p. 2).

AS POSICOES DE CONTROLE
‘ ‘As Posicdes de Controle” € o segundo capitulo do livro “Eutonia e Relaxamento”, de G.
Brieghel & Muller, traduzido do francés e publicado em 1987 pela editora Manole, em S&o Paulo. E
um texto com 46 paginas que possibilita entender, exemplificar e como realizar as posi¢cdes para a
melhora do corpo. Além de trazer séries prontas e distintas no final.

Na obra, a autora busca demonstrar que cada controle tem o intuito de saber como estdo as
extensdes do corpo, de localizar as tensdes e como retira-las utilizando o processo da consciéncia



e concentracdo. Deve ser feito lentamente pela prépria pessoa e com o relaxamento, pois se as
dores e sensacdes de incomodo permanecem a posi¢ao deve ser mudada ou parada. No decorrer
da leitura existem diversos exemplos, em cada processo, com figuras e descricbes demonstrando
em qual parte do corpo é o foco, o que é algo extremamente importante para a compreensao e
desenvolvimento.

Realizar essas posi¢des de forma direta pode ser extremamente complicado, por conta do grau
de tens&o que acaba retirando o relaxamento e trazendo consequéncias negativas. Diante disso,
umas das possibilidades é preparar o corpo com movimentos passivos, que sao uteis para ajudar
em cada posicao, de forma consciente e ndo mecanica. Outra forma s&o as posi¢des preliminares,
um trabalho progressivo, permanecendo no local até uma melhora. Ou seja, o ser humano pode
trabalhar de forma direta ou por graus e isso vai depender de como o corpo esta.

Um aspecto importante é que o objetivo € usar uma posigao para uma dificuldade, ndo tendo varias,
pois deve ser um instrumento de pesquisa. Primeiramente precisa procurar o centro doloroso e ob-
servar com muita atengao, nao evitando, mas invadir e penetrar com o relaxamento fazendo com
que que a tensao desapareca. Por isso, a consciéncia do que esta realizando e a concentracao sao
tdo importantes para o desenrolar. Além disso € interessante observar que a idade nao é o foco,
mas o estado das tensdes e que a duracdo média € de no minimo 3 € maximo 5 minutos.

E uma parte do livro extremamente importante e interessante, principalmente no século XXI. Com
advento das tecnologias e revolugdes o tempo comegou a ser direcionado para outros fatores, o
corpo sendo deixado de lado. A obra possibilita uma compreensao clara e objetiva de como cada
ser individualmente pode, com a atencdo, cuidar de si mesmo. Porém muitas vezes é preferivel
fingir que certo incémodo ndo existe e isso ndo pode persistir, mas deve ser observado e dominado.

ESTUDO DO MOVIMENTO

O médulo dois € uma introdugéo da teoria de Laban, dos conceitos. Dividido em quatro topi-
cos: a Coréutica, a Eucinética, o Grafico dos Fatores do Movimento e A¢des Basicas e por ultimo a
Combinacgao de dois fatores.

O primeiro topico foi palco para a realizagao dos exercicios 1 e 2 da tarefa. Ele contém ex-
plicacbes sobre a cinesfera, os 27 pontos de orientagao espacial, niveis, planos e os movimentos
gestuais e posturais. Foi agradavel e curioso, pois normalmente remetia planos e niveis como
iguais, porém aprendi que sao diferentes e ndo sabia da existéncia dos 27 pontos.

Os niveis sao divididos em baixo, médio e alto. O primeiro no chéo, o segundo sentado ou
levantando e o terceiro em pé, cada um com uma diferenca de quantidade de pontos de apoios.
Ja os planos séao trés, o vertical com a diregao principal cima e baixo (secundario: lado/ lado), o
horizontal que é lado e lado (secundario: frente/atras) e o sagital frente e atras (secundario: cima/
baixo). Baseando-se nisso realizei uma sequéncia de movimentos com as variagdes e foi uma mo-
vimentagao continua com o uso da concentragao, foco no interior, densidade e leveza.

As projegdes dos 27 pontos de orientagédo espacial tém as caracteristicas frente, lado e tras.
Durante a exploragao criei arquiteturas que necessitaram de atencao, cuidado e controle, além de
analisar se existia tensdes e qual era o local. O maior empecilho foi 0 espaco, pois deixou precaria
a exploragao e como tenho brago torto as arquiteturas nao ficavam retas, mas compreendi o propo-
sito e foi interessante.

No tépico 2 foi trabalhado sobre a fluéncia, espaco, peso e tempo. Quando dominadas,
respectivamente, elas exercem a precisao, atencgédo, intensao e decisdo e sado estagios de uma
preparacao do interior para o exterior. As duas primeiras sao do plano horizontal, a terceira vertical
e a ultima sagital. Duas tabelas estiveram apresentando esquemas, nos quais achei ideais para a
compreensao e uma facilidade no entendimento.

O terceiro toépico demonstra o grafico dos fatores do movimento e a¢des basicas. No grafico
€ observado que o peso pode ser leve ou firme, o espaco flexivel ou direto, fluéncia livre ou contro-
lada e tempo rapido ou sustentado. Em seguida tém os exemplos das ag¢des e foi a partir do estudo
delas que montei o terceiro exercicio, desenhar cada uma.

Observava cada acgao e fazia as exploragdes. Sentia diversas forcas e densidades, em dife
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rentes partes, depois comecava a realizar os tragos dos desenhos. O sentir no socar foi nas
maos, no cotovelo do brago que ficou diminuido e nos pés e foi uma sensagao de firmeza e densi-
dade. Talhar esteve nos bragos e pés, algo muito preciso e forte. Com o pontuar foi no pé elevado
e nas maos e existiu uma densidade, foco e equilibrio. No sacudir ficou nas pernas, pés, bracos e
maos, resultou em muita tremedeira, balango e movimento livre. Pressionar foi na flexdo das per-
nas, nas maos e pés, uma for¢a oposta foi sentida com o trabalho da imaginacéo e era pesada.
O torcer foi em todo o corpo e foi uma sensacao de ser exprimida. No deslizar esteve nos bracos,
pernas e maos, nesse caso senti uma tensao nas pernas e densidade, ja nos bragos leveza. O
flutuar ficou nos joelhos, pernas, méos e bracos e foi relaxante e preciso.

O topico 4 trabalhou com a combinacido de dois fatores, que € uma acéao indireta ou abs-
trata. Existem seis: Peso e Fluéncia (sonhador/onirico; o qué e como), Espago e Tempo (alerta/
acordado; onde e quando), Peso e Tempo (ritmico/telurico/ligado a terra; o qué e quando), Espaco
e Fluéncia (visionario/remoto; onde e como), Peso e Espaco (estabilidade; o qué e onde); Fluéncia
e Tempo (mobilidade/adaptabilidade; como e quando). Foi 0 momento que mais me causou confu-
sdo do mddulo, pois achei muito subjetivo e requer muita atengdo. Trabalhar as combinagées com
personagens, distintos, pode ajudar. No exercicio 4 era pra realizar uma observagao e definir uma
combinagao de dois fatores para cada imagem.

Respostas: 1) Peso e Fluéncia/ 2) Peso e Espacgo/ 3) Espaco e Fluéncia/ 4) Fluéncia e Tem-
po/ 5) Peso e Tempo.

O mdédulo foi tranquilo, livre e leve. Enquanto estudava ficava muito empolgada e curiosa
com o que viria a seguir, porque nunca tinha estudado Laban de uma forma mais profunda. Foi
extremamente satisfatorio, pois a forma como foi montado, distribuido e dividido era cativante e ndo
cansativo. Apesar de ser pequeno, comparado ao primeiro, foi um estudo do movimento com muito
conhecimento e interessante.

ESTUDO DA EXPRESSIVIDADE

O maédulo 3 é constituido por estudos individuais e a pratica com as movimentagcdes sobre
cada fator. Dividido em quatro partes: fluéncia, espaco, peso e tempo. Além disso, foi trabalhado a
dansintersemiotizagéo.

O primeiro topico foi sobre a fluéncia, que é ligada ao sentimento e como se move. Para ter
€ preciso desenvolver artificios de preparo automaticos e menos consciente. Quando se conecta
com a sensacgao corporal € gerada uma movimentagao fluente. Existem dois tipos, a livre e a con-
trolada. Na livre existe uma liberdade continua, ja na controlada n&o tem a continuidade. Foi com-
plicado entender, pois quando estudei os videos ndo estavam sendo liberados e tive que aprender
por outros meios. Depois foi arrumado e consegui ter clareza sobre o assunto, tanto que observei
que era mais facil do que pensava.

O espaco informa onde ocorre o movimento. Dividido entre flexivel e o direto, que vai do

mais focado ao menos. Quando se realiza o direcionado tem um foco, sei em qual local se inicia e
termina e a propensao é ser reto. O flexivel tem varios focos, multifocado e propenso a ser circular
e indireto. A atitude interna é a atengdo ao movimento. Tentei realizar de uma forma em que os tipos
fossem visiveis, no flexivel tendo essa variagao e no direto o trabalho das marcacdes e pensando
no foco. Foi um exercicio que a atenc¢ao foi muito importante para entender.
No terceiro tépico foi trabalhado o peso, que € ligado com a matéria e o que se move. O tipo leve
€ menos intenso, como o proprio nome diz € algo leve. O peso firme contém mais intensidade,
densidade e for¢ga. Quando realizei os exercicios foi interessante observar como o meu corpo fica
diverso nesse fator, quando trabalhei com o leve me sentia como uma pluma, ja no firme pensava
nos lutadores de sumé e no avatar. A atitude interna, que é a intensidade, me ajudo a ter como a
palavra-chave para diferenciar os dois tipos na execucao.

A ultima parte foi o tempo, ligado com a grau de operacionalidade do movimento e quando. A
decisdo € a atitude interna. O tempo rapido séo varias agdes, urgente e agdes rapidas, diferente do
sustentado que é extremamente lento e sem urgéncia. Realizando o primeiro cheguei até a perder
o folego, pelas diversas agdes e no lento tive que me concentrar para realizar. Nesse tema eu tive



uma facilidade em comparagao aos outros, por conta de velocidade, pois nos outros topicos esta-
va tendo dificuldade em realizar as atividades, porque estavam rapidas e nao era o foco, mas fui
praticando.

Ademais, dentro dos topicos do espaco, peso e tempo constava a atividade dansinterse-
miotize. Inicialmente ndo tinha compreendido o que significava essa palavra e foi dificil colocar os
conceitos dos textos, porque alguns eram grandes e tinham muitas informacdes. Todavia foi inte-
ressante fazer essas criagdes, porque ajudaram a fixar os fatores e me preparou para a danga final.

A atividade avaliativa era video do exercicio de dansintersemiotizag¢ao. Era a criagdo de uma
danca dos elementos da natureza, que podia ser quantos quiser, e um poema dessa observacao.

A primeira coisa que pensei, na realizagéo, foi em como sentia esses elementos e partindo
disso a agua e o ar foram os que chamaram a minha atencgao, pela fluidez da primeira e a leveza
da segunda. Depois verifiquei que trabalhar com o ar n&o seria tao dificil, pois queria focar em algo
que pudesse ser um desafio, além do ambiente que n&o ajudou. Entdo o elemento escolhido foi a
agua.

A primeira coisa que realizei foi assistir exemplos de dancas dos elementos e pesquisar
sobre. Achei interessante e diferente que muito sobre esse tema resultava na danga do ventre. Se-
gundo Ju Marconato, que escreveu no site Central Danga do Ventre, a dominagao dos elementos
pode ajudar na relagdo com o publico, a presenga que pode ter no palco, o preenchimento do es-
paco e a interligagédo e quantidade em que os elementos podem estar na existéncia e na danga. O
elemento agua é ligado a celebragao da vida, é quando a dancgarina interage com os espectadores
de forma alegre, como o fluir da agua (MARCONATO).

Observando notei que as dancarinas utilizam muito os bragos, as maos e a cintura. De
uma forma continua e fluida, ndo precisando de muito espacgo. Decidi que também utilizaria essas
caracteristicas na criacdo da minha danca, na qual percebi todos os fatores que estudei e princi-
palmente o peso, pois alguns movimentos me lembraram o avatar e a Danga Havaiana, Hula. Foi
divertido e desafiador, porque tinha que ficar pensando na fluéncia, na camera, no espago e como
era transmitido e nas sensagdes que borbulhavam no meu interior. O poema foi realizado pen-
sando em como a agua chega ao meu ser e como a compreendo. Algo essencial, necessario, de
diferentes tamanhos e a qual ndo posso viver.

Em seguida, partindo do meu local, que é pequeno, pensei em construir uma estética para
contribuir com o visual da danga. O primeiro passo foi escolher o ambiente, que € o lado esquerdo
do meu quarto e praticamente todo branco, mas com o chdo marrom. Logo fui decidir as roupas,
pensei em algo leve e que fosse azul, para contrastar com o local, e que lembrasse o elemento,
ficou um vestido e uma espécie de camiseta brilhosa, de outro tom, por cima para tentar lembrar
uma roupa de bailarina. Depois foquei em construir uma maquiagem que lembrasse o mar € um
lago. Decidi que ficaria descalga para ter uma conexao melhor com o chdo e a danga e ficaria com
os cabelos molhados, para lembrar o elemento. Por ultimo decidi que gravaria em dois angulos,
para ter uma movimentacao de detalhes, e que usaria uma iluminacao lateral e em baixo para focar
no movimento e ter sombras.

A expressao muitas vezes € vista de uma forma unica e pequena, porém sao de diferentes
formas e espacos. Durantes os videos de referéncia observei 0 quao expressivos podemos ser e
de formas tao peculiares, por exemplo, a forma como se levanta os pés, as inclinagdes dos corpos,
as multiplas mascaras faciais que podem ser demonstradas. Os gestos parecem surgir do interior
da alma e do mais intimo, 0 que ocasiona caracteristicas tdo proprias.

O maodulo teve muita pratica e novos aprendizados. A forma como foi construido e planejado
fez com que o conteudo ficasse fixado, ndo apenas na mente, mas no corpo. A configuragéo ajudou
a ter um ritmo crescente juntando os assuntos para o video final. Foi um estudo desafiador, mas
com muito conhecimento.

Figura 1: Danga Agua
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CONSIDERACOES FINAIS

Foi um semestre com muitos aprendizados e descobertas. Encontrei no corpo varias formas
e exploragdes, porque € com ele que conseguimos nos expressar, locomover, guiar e viver. Conhe-
cer sobre os principios da Eutonia e de Laban foi decisivo nessa jornada, pois consegui criar um
plano de aquecimento, incrivel, que ndo necessita de muito espaco e trabalhar e saber diferentes
conceitos, que normalmente sdo usaveis no teatro. A metodologia também foi outro fator dominan-
te, pois proporciona uma fixagao de cada conteudo, além da possibilidade de rever o que foi apren-
dido e de uma interagdo com os alunos, pelo férum. Esses novos saberes vao ser um guiar e uma
base para a minha jornada.
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