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Processo de Movimento e Linguagem 2
Adriana Mattos

Ao decorrer das aulas de Movimento 2, pude apreciar varios tipos de sensag¢des novas rela-
ciona das ao corpo e descobrir um pouco das minhas dificuldades dentro da matéria. E com base
em meus estudos dentro de sala de aula e os textos de Eutonia e Relaxamento de G. Brieghel &
Muller eu pude ter um auxilio melhor. Quando eu estava trabalhando os tépicos 1, 2 e 3 e eu rela-
cionei muito dos processos para a criagao do meu trabalho final e dentro desse processo precisei
parar novamente por cada etapa.

Comecando pelo topico 1, eu descobri que tenho dificuldades com a respiragdo, mas no
sentido de segurar enquanto fagco os movimentos e depois lembrar que preciso respirar depois que
0 meu objetivo foi cumprido. Por esse motivo em especifico, resolvi trabalhar e tentar desenvolver o
sistema respiratério tentando trazer um pouco de leveza no meu movimento e com um pouco mais
de lentidao, ja que eu sempre tento correr para finalizar os meus movimentos. Foi um desafio para
mim, mas acho que consegui entregar a ideia que eu estava querendo e pretendo trabalhar melhor
nessa area ainda.

A segunda regra da respiragcédo do texto de Eutonia é ‘ndo bloqueie a respiragao’ que é o
que normalmente eu fago e nesse trecho fala que atitudes como essas ¢é prejudicial ao organismo
inteiro: ao sistema nervoso, a circulagdo, a musculatura, ao sistema glandular. Por conta disso, na
execucao dos meus exercicios eu tentei ao maximo me concentrar na respiragao para a execugao
do processo por inteiro sendo mais cuidadosa e eu obtive bons resultados disso que estou levando
para as minhas atividades mais cotidianas e até mesmo outras atividades mesmo. A minha ideia
de inicio para o tépico 1 era fazer um afogamento por respiragdo, mas acho que trazer a leveza foi
muito melhor assim como o meu aprendizado com todo o processo de execucao.

Em seguida temos o tdpico 2 que é a experimentagao das posi¢des, a principio eu nao tive
nenhum tipo de problema na execug¢ao das posi¢cdes o que me fez querer levar algumas das posi-
¢Oes para o trabalho final. As posi¢cdes propostas no topico sdo algumas especificas para aqueci-
mentos/alongamento e eu acrescentei alguns exercicios de flexibilidade do meu balé e usei exerci-
cios fisicos para complementar esse aquecimento global.

Antes de passar para o topico 3, enquanto eu lia sobre relaxamento no texto, percebi que
eu demorei muito para me concentrar e finalmente consegui relaxar, eu ndo acha que poderia ser
algo desafiador pra mim esse processo, mas com a leitura algumas coisas ficaram mais claras pra
mim. O relaxamento me mostrou a diferenca de repouso e passividade, trabalhei isso e fez uma
diferenga ao realizar o topico 3, porque consegui fazer os movimentos com tranquilidade e con-
centrada no que estava fazendo e sem esquecer a minha respiragcao. Durante o topico 3, executei
varios exercicios diversos e também néo tive dificuldade e por conta de alguns exercicios eu acabei
acrescentando no meu trabalho final.

PLANO DE AQUECIMENTO

O meu aquecimento global criado por mim e baseado em tudo aquilo que foi aprendido comega
com um relaxamento e depois com pequenas movimentagdes do corpo até que o corpo fique aque-
cido o suficiente para a execucéo de algo mais elaborado. E um alongamento facil que deve durar
por volta de uns 20 minutos para fazer tudo deixando o corpo relaxado e bem aquecido no fim.
Primeiro o corpo vai comecar deitado na horizontal em uma superficie dura com os bracos abertos
e vai sentir o corpo relaxar e a respiragao vai ficar cada vez mais calma (3 minutos). Em seguida,
vai dobrar as pernas fazendo elas ficarem cruzadas, mas permanecer com o tronco e a cabeca vi-
rada para cima, fazendo isso para os dois lados (3 minutos). Esse exercicio € bom para ter controle
da cintura, dos ombros e dos quadris.
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Depois vai se levantar com cuidado de uma maneira confortavel até ficar sentado com as
pernas para tras e cuidadosamente deixar o tronco deslizar até encostar no chdo novamente e
assim levantar cruzar as pernas na frente (3 minutos). Depois vai esticar as pernas pra frente e
tentar encostar a mao nos pés para poder alongar bem a coluna (3 minutos).

Em seguida vai impulsionar o corpo para frente e jogar as pernas para tras mantendo um
equilibrio, € uma maneira de continuar o controle dos musculos posteriores da nuca e das costas
(3 minutos). Depois continuando no plano médio vai comecar a fazer movimentos livres de expan-
séo e contracdo até o nivel alto até ficar completamente em pé (3 minutos).

-Ja de pé, que € o ultimo exercicio, é o rolinho com o corpo indo e voltando umas trés vezes, &
um exercicio de eixo e alinhamento na vertical enrolando e desenrolando as vértebras corporais
(3 minutos).

Diante do que foi exposto, a minha escolha para esses exercicios é porque pode ser bom para
alongar antes de realizar qualquer atividade, podendo assim deixar o corpo bem relaxado e aque-
cido. E como séo exercicios simples, era justamente para eu poder também ter a minha concen-
tracdo nos meus movimentos, mas com um foco também na minha respiragao.

Link do video:
https://drive.google.com/file/d/117N_ubsdzzkPDIMqu9pPIDe70pLO0PuQW/view?usp=sharing




ESTUDO DO MOVIMENTO

Quando comecga o Mddulo 2, entramos em um estudo sobre os métodos de Laban e seus concei-
tos. E foram divididos em quatro tépicos diferentes para serem trabalhados, trazendo neles Coréuti-
ca, Eucinética, Grafico dos Fatores de Movimento e Agdes Basicas e Combinagéo de Dois Fatores.
No primeiro tépico foi trabalhado a Coréutica, onde explicava detalhadamente sobre cinesfera,
27 pontos, niveis, planos e movimentos gestuais e posturais. Foi muito agradavel poder trabalhar
dentro desses termos e eu conheci bem mais e pude explorar, por exemplo, 27 pontos, coisa que
eu nao tinha um conhecimento e dentro desse topico e até mesmo em uma das aulas foi o foco.
Quando eu estava trabalhando esse topico, eu tentei ao maximo explorar cada um deles ao mes-
mo tempo, dentro de uma unica sequéncia, sendo assim apresentando todos os detalhes que tem
que ser observados com bastante atencdo. E dentro desse processo eu obtive um entendimento
de cinesfera (contrair e expandir), niveis (alto, médio, baixo), planos (vertical, horizontal, sagital)
movimentos gestuais e posturais (maos/pés e corpo/centro), 27 pontos eu tive um pouco mais de
dificuldade ja que n&o era uma coisa que eu tinha tanto conhecimento, mas ainda sim foi muito
interessante o meu desenvolvimento dentro disso.

Dentro do link apresenta o video onde eu realizo tudo pedido dentro do tépico 1:
https://drive.google.com/file/d/17URmJU2akJHcbMDvQFg8TMsuPadnvLLx/view?usp=sharing

No tépico 2, da Eucinética, tem um texto de Laban e ele cita: “a variabilidade do carater humano
deriva da multiplicidade de atitudes possiveis frente aos fatores do movimentos”, a importancia
dessa citacao é devido o que é trabalhado dentro deste topico. O individuo tem que ter um dominio
sobre o Peso, o Espaco, o Tempo, a Fluéncia, e Laban ainda deixa claro que a intencéo, atencao,
decisao e precisdo é um processo que tem que ser feito de dentro pra fora, como uma preparacao
corporal do individuo.

Nas imagens a seguir apresenta o meu trabalho realizado no topico 2:

No tépico 3, eu trabalhei o grafico dos fatores de movimentos e agdes basicas onde o peso
é visto como leve ou firme, o espaco é flexivel ou direto, a fluéncia é livre ou controlada e o tempo é
sustentado ou rapido. Eu particularmente gostei muito de fazer esse topico, porque eu pude sentir
através do meu corpo como eu realizei as agdes pedidas, por exemplo a maneira em que eu tentei
ficar leve, flexivel e sustentavel enquanto eu fazia o movimento de “flutuar”.
Abaixo irei colocar os meus desenhos e a minha interpretacdo do topico 3, assim como pedido no
exercicio 3, o link do video ira mostrar exatamente a sequéncia dos desenhos.
https://drive.google.com/file/d/17UoZedYpLgGymYX0ZPkIH1QGgDLw2Je7/view?usp=sharing

E quando eu estava na realizacdo de cada um desses movimentos pude sentir qual foi o
local o parte do corpo qual eu sentir mais precisao ao realiza-lo, como em Socar na qual eu utilizei
bastante os dois bragos e uma das pernas; em Talhar eu utilizei os bragos e as pernas, mas fazen-
do movimentos rapidos e bem preciso; em Pontuar realizei movimentos menores e rapidos, mas
também pode ser trabalhado devagar; em Sacudir foi até engracado, pois eu literalmente tremia
todo 0 meu corpo para a realizacido do movimento; em Pressionar eu utilizei a forga da pernas mais
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o tronco do corpo para empurrar os bragos na diregcao desejada; em Torcer eu tentei trazer a sen-
sacao de se enrolar para fora do corpo trazendo um movimento sustentavel e bem flexivel; em
Deslizar foi um movimento com mais leveza e calmo super tranquilo de ser realizado e em Flutuar
que teve que ter um equilibrio ja que so tinha um pé ao chao e os bragos sendo movidos de uma
maneira leve junto da perna que estava fora do chao.

No tdpico 4, fala sobre a combinacao de dois fatores, apresentando uma leitura sobre como
a combinacgao pode influenciar. Peso e Fluéncia sao duas combinagdes que traz ag¢des caracte-
risticas criativa e/ou restritas, sendo elas positivas ou negativas; Espaco e Tempo sao duas com-
binacdes que traz uma atitude interna caracterizada com a agdées do mimica podendo assim ser
certo ou incerto; Peso e Tempo apresenta caracteristicas mais materialistas sendo assim uma liga-
cao afetiva e cuidadosa consideragao; Espaco e Fluéncia apresenta um foco préprio ou universal,
controle s abandono e sao atitudes dominante no ballet classico; Peso e Espago apresenta esta-
bilidade , com uma atencao flexivel, sendo também convencional ou arbitraria; Fluéncia e Tempo
apresenta uma combinagao relacionada a mudanga, trazendo uma mobilidade e adaptabilidade. E
no exercicio 4, através de todos esses fatores apresentados, concluo que a combinagao de cada
uma daquelas imagens séo:

1- Peso e Fluéncia.
2- Peso e Espaco.

3- Espaco e Fluéncia.
4- Peso e Tempo.

5- Tempo e Espaco.

A principio esse modulo foi bem leve e tranquilo, porque foi um pouco mais livre também, eu
particularmente gostei de trabalhar assim, como também senti que por causa desse modulo apren-
di um pouco mais sobre uns detalhes sobre os 27 pontos e combinacao de dois fatores como uma
coisa resultante que eu aprendi bastante, até porque eu nao estava familiarizada sobre Laban e
eu pude conhecer melhor. Fiquei bastante animada com as coisas apresentadas e muito contente
por conseguir entender sem muita dificuldade, achei bem eficiente o conteudo apresentado assim
como também foi no primeiro médulo.

ESTUDO DA EXPRESSIVIDADE

Dentro da disciplina e os conteudos apresentados no modulo 3, focando principalmente nas

partes relacionadas a Fluéncia, Espaco, Peso e Tempo, onde eu vou falar sobre cada um deles in-
dividualmente. Apesar de todo esse conteudo apresentando esse modulo, foi bem tranquilo de ser
trabalhado, ainda mais com as orientagdes apresentadas em sala de aula e proximo desse mddulo
também eu realizei o trabalho em grupo que vai ser enviado para o cometa cenas.
Iniciando todo o trabalho com o tépico 1 que fala sobre a Fluéncia que esta relacionada ao senti-
mento, a uma atitude interna e também a precisdo do movimento, assim pode ser dividido em dois
sendo eles Fluéncia Livre e Fluéncia Contida. A fluéncia livre recebe esse nhome porque 0s movi-
mentos apresentando uma continuidade e na fluéncia contida € quando apresenta uma quebra
dentro do movimento. Eu realizei os dois exemplos que estao no link abaixo.

Fluéncia livre: https://drive.google.com/file/d/1 TagHx08 GN9_JI9xMCWRc8vVRXUR77UpmnU/
view?usp=sharing

Fluéncia contida: https://drive.google.com/file/d/1SXevWaxvADPW5gpvUagayZVnZdsc2RUo/
view?usp=sharing

Em seguida é apresentado o tépico 2, falando sobre o Espago onde ocorre o movimento, sendo ele
podendo ser direto ou flexivel/indireto, e esta relacionado a atitude interna em relagao a atento aos
movimentos. Sendo dividido em espaco focado ou espago multifocado, sendo que quando é focado
apresenta apenas foco de atengao do movimento e multifocado apresenta multiplas atengdes den



tro do movimento. No link abaixo vai mostrar exemplos de eu realizando os movimentos pensando
nesse conceito de espaco

Espaco multifocado: https://drive.google.com/file/d/1g768p7CqEcrvwcV08a1yLeOeMknRTUKN/
view?usp=sharing

Espaco focado: https://drive.google.com/file/d/11raA9CNEDoc6wZi-5N-170NaGd88IP5C/view?us-

p=sharing

Ainda falando sobre o topico 2, aparece um texto falando sobre espacgo-tempo, que me fez pensar
bastante sobre, tem uma parte que ele cita “0 meu ‘agora’ ndo € o seu ‘agora’ a néo ser que este-
jamos nos movendo a mesma velocidade e no mesmo sentido. Se ndo estivermos nossos ‘agoras
“nao serdo os mesmo” e “o0 espaco-tempo torna-se absoluto, pois sempre sera possivel levar em
conta essa discrepancia, transformando a tempo apropriado em espaco ou 0 espago em tempo”.
Isso me fez pensar na possibilidade de como seria a realizagcao desse tipo de movimento pensando
isso utilizando a fisica sendo que se existe um espago muito grande e umas distancia também mui-
to grande significa que o tempo vai diminuir, ou seja, seria um movimento/video onde comegaria em
um lugar em seguida apareceria em outro porque o tempo estaria tdo rapido que nao teria como ver
o percurso do movimento/video. Tudo bem, talvez eu tenha viajado um pouco, mas eu gostei muito
do texto, porque ele me levou para um lugar que normalmente eu ndo vou e tentar associar isso
com o que estamos aprendendo dentro da matéria da nisso, tanto que eu nem consegui realizar a
conclusio desse pensamento.

Dentro do tépico 3, foi apresentado o Peso, esta relacionado a intensidade no movimento,
visando pensar no que esta se movendo, sendo que ele é dividido em peso leve e peso firme. O
peso leve é quando a intensidade do movimento € menos densa, tornando-o mais leve, enquanto
o peso firme apresenta mais intensidade no movimento, ou seja, um movimento muito denso. No
texto apresentado dentro do topico, fala sobre como o peso esta relacionado ao equilibrio do bailari-
no, citando “o peso do bailarino ndo é peso objetivo, mas ele vive-o como um dado objetivo multiplo
e diferenciado”, achei interessante colocar porque fiquei pensando nisso também. No link abaixo
mostrarei o que eu trabalhei relacionado ao peso.

Peso leve: https://drive.google.com/file/d/194Ny9fvkS -5NQAV_ssI2L K7twGGIGcQ/view?us-
p=sharing
Peso firme:https://drive.google.com/file/d/1Cdul 8apGNfJANIAJASKOSZO0EYBIEgmS/view?us-

p=sharing

No topico 4, apresenta o Tempo, ele é o que traz a atitude interna do movimento levando a
intuicdo do movimento, sendo assim uma decisao. O tempo ¢é dividido em rapido e lento, sendo ele
o tempo rapido quando o movimento € muito mais urgente, nao sendo relacionado a um movimento
cumprindo e sim um movimento com a velocidade mais rapida, o tempo lendo ja é diferente esta
mais relacionado a sustentagdo do movimento, no sentido de segurar o movimento mesmo, sem
precisar de uma urgéncia, com toda calmaria do mundo. No video que eu vou apresentar a minha
realizagao desse tépico, eu resolvi filmar os dois juntos para que fosse bem perceptivel quando o
tempo é lendo ou quando ele é rapido, apesar de parecer que va haver uma quebra de movimento,
€ intencional.

Tempo lento/rapido:_https://drive.google.com/file/d/1HgV67p2_ 7L LadHvDg8In_PiWNs9gP7LJ/
view?usp=sharing

A parte que fala sobre o Estudo da Expressividade, foi o trabalho que mais me deixou con-
tente dentro desse mddulo 3, porque todos os outros exercicios eram feitos individuais e dessa vez
eu pude fazer o trabalho em grupo de trés, assim pude trocar muitas ideias com as minhas colegas
de grupo, sugerir as coisas e foi incrivel. Nos trabalhamos todos os elementos e fica muito com a
interpretacado de cada pessoa também, mas eu vou falar particularmente da minha parte de todos
esses processos, quando eu estava trabalhando os elementos fogo, ar, 4gua e terra, eu mesma
trouxe o que cada um deles significava pra mim e trazer isso para dentro dos movimentos, a ideia
também que todas nés pensamos a junta € sobre o ambiente em que ira ser realizado isso pra por
trazer aquela ideia que a gente estava querendo ter o de um ar mais natural e natureza em si.
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Dentro dos meus movimento tratei o fogo como aquele que queima e entéo € ligado a velocidade
dos de movimentos, independentes se eles sdo quebrados ou continuos, a agua esta ligada a
fluidez dos meus movimento, entao eles estdo sempre continuos, o ar esta ligado ao plano alto da
minha performance, trazendo mais um aspecto de leveza e também aqueles momentos que eu su-
postamente saio do chao e a terra esta ligada mais ao plano médio-baixo, trazendo aspecto de den-
sidade e precisdo nos meus movimentos. Detalhes muito legais sobre tudo isso € a maquiagem que
eu fiz € de cor laranja trazendo os aspectos de fogo, mas ao mesmo tempo ela escorre trazendo a
ideia da agua também, assim como o ambiente que eu escolhi realizar a performance onde é claro
e tem arvores atras como se trouxesse a sensacgao de vento e com muita terra a minha vontade e
bastante chdo também e tudo isso pensando em fazer um bom trabalho.
Eu acho que vale muito a pena tentar perceber essas coisas que estou citando, porque eu me diver-
ti e aproveitei muito o processo enquanto fazia essa atividade e a ajuda das meninas faz diferenga
dentro de tudo isso, até porque nés trocamos umas ideias que encaixam bem. O video que vai para
o cometa esta editado e eu vou postar o link para vocé ver o processo bruto para a realizagao dessa
atividade e o poema que eu criei para encaixar bem dentro da ideia proposta.
Tentativa 1:https://drive.google.com/file/d/19vvpAhgBgg5-ORxxCmbO9S91VbvkPT6G/view?us-
p=sharing
Tentativa 2:https://drive.google.com/file/d/19vSyDtZzJZCGGYQWPNCQNqgHj3w4f0cOl/view?us-
p=sharing
Tentativa 3: https://drive.google.com/file/d/19v71SxHYwZYu_MCXofKg6_YKzb9INQ3d/view?us-

p=sharing

POEMA

Com a dimenséao da terra, o peso que tem que se carregar, faz pesar sobre minhas costas,
mas € isso que me torna tao forte.

A agilidade faz com que meu corpo ndo chegue a tempo de queimar, mesmo assim tras
aquela acidez atravessando por todas as direcdes.

Em momentos de calmaria € quando mais ougo por vocé, passa por toda minha alma, me
tranquiliza, me abraca.

Sabendo que ndo posso te impedir de invadir a minha morada, sabendo que nao posso deter
vocé de me afogar com sua fluidez, me apavora, mas ainda sim preciso de voceé.
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