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O Método RP2 / Mobilidade funcional e sua aplicabilidade na Danca

Introducdo

Tanto no mundo da Danga, quanto no mundo dos Esportes, a solicitagdo corporal
performatica é primordial para resultados positivos e obtengdo de sucesso.

Essa performance estd diretamente ligada a movimentagdo especifica e técnica de cada
modalidade.

A qualifica¢do de uma “agdo motora”, seja ela cotidiana ou performatica, esta justamente
no equilibrio entre os parametros flexibilidade e for¢a.

De acordo com Gaiarsa (2006), toda nossa organiza¢do motora, é feita de oposicoes
funcionais. Flexores e extensores, adutores e abdutores, pronadores e supinadores etc. sdo
oposigoes notavelmente complexas e sutis.

Ao falarmos sobre a Flexibilidade na Danga, logo nos vem a mente grandes amplitudes de
movimento (estdticas e dindmicas), entretanto ndo devemos nos esquecer da palavra “controle”
que para nos deveria ser sinonimo de “protecdo”’.

Portanto Flexibilidade - Amplitude de movimento (espaco de alcance) - Controle =
organizagdo interna.

Ao trabalharmos diretamente com atletas e bailarinos, constatamos que os mesmos iniciam
suas atividades, seus treinamentos, ensaios, com amplitudes que, de certa forma, ja ultrapassam os
seus limites corporais estruturais.

Observamos também que, a automatiza¢do muitas vezes distorcida, em relagdo aos planos
dominantes e individuais, posturas, trajetorias e amplitudes, aos nossos olhos se apresentam
perfeitas, técnicas, mas quando partimos para a andlise, constatamos que as estruturas atraves de
um numero interminavel de repeti¢oes, acabam se entregando e se ajustando a necessidade da
movimentag¢do especifica da modalidade.

Muitos bailarinos apresentam uma flexibilidade acentuada (hipermoveis).

Para o trabalho coreogrdfico, podemos considerar como positivo, mas nesse caso, deve-se
trabalhar a forca, que é extremamente importante no controle das amplitudes, evitando a fraqueza
muscular e consequentemente a lesdo.

Andlise dos problemas estruturais (lesoes), inerentes ao trabalho de Danca
Revisao de literatura

Em relagdo aos membros superiores, varios problemas surgem entre os bailarinos.
Pelos bracos passam veias e artérias, e um dos problemas que pode ocorrer é justamente
um comprometimento da circula¢do pela compressao.
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Portanto, é necessario que a parte superior do corpo seja trabalhada, através do
espacamento tecidual e osseo, resgatando os espacos, o alinhamento, e que seja reestabelecida a
forg¢a funcional através da co-contragdo (estabilizagdo articular) e do equilibrio muscular.

Em relagdo aos joelhos

Huwlyer (2007) através de estudo afirma que, o joelho do bailarino esta constantemente em
risco de sofrer lesdo, seja por aplicar incorretamente a técnica, como o en dehosr for¢cado no
joelho, seja por hiperextensdo dos joelhos ou por altera¢do no alinhamento dos segmentos
articulares do membro inferior.

Seja por desequilibrios entre os grupos musculares, alterando a biomecdnica do sistema
musculo esquelético e ligamentar, comprometendo assim a sua fun¢do. Este estudo revelou uma
elevada prevaléncia anual de lesées nos bailarinos profissionais (sete bailarinos com lesoes em
cada dez), onde o membro inferior foi a regido mais afetada, e o joelho o local anatomico mais
lesionado. Quase metade das lesées ocorreram nos ensaios.

Ndo podendo deixar de lado as variagoes anatomicas, como geno valgo e varo, que
resultam em diferentes forcas e fraquezas no joelho, considerando as atividades relacionadas ao
ballet, sempre levando em consideracdo que as cinco posi¢oes basicas do ballet classico, exigem
uma rotag¢do externa de membros inferiores, que deve sempre iniciar da articula¢do coxo-femoral,
sendo considerado normal, um valor de 90° para esta rotacdo (GOIS e outros citado em Machado
2006).

Como o en dehors (rotagdo externa) é uma posi¢do inerente aos estilos de danga,
principalmente na técnica cldssica, faz —se necessario a compensagdo através de um trabalho
estratégico e inteligente, no qual a posi¢do neutra ( alinhamento mecdnico e neural), através de
manobras cinésio- funcionais tenha como resultante a compensagdo, o equilibrio, o alinhamento e
a estabilidade articular.

Importante frisarmos que se trata de trabalho dindmico com componente isométrico.
Trabalho especifico proposto pelo Método RP2.

Através de um consenso literario sobre a postura adotada por bailarinos, temos que o
movimento de anteversdo e retroversado do cingulo pélvico, associado a rotagcdo externa do quadril,
utilizando os principios fundamentais que atuam na estabilidade do quadril, pelo gliteo médio e
tensor da fascia lata, somados a hipermobilidade adquirida e a um desequilibrio muscular, podem
resultar em um genum recurvatum e a perda da estabilidade da articulagdo do joelho. (
Gois et al citado em Machado (2005).

Guimardes at al citado em Machado (s/d), relatam que a for¢a dos rotadores externos, para
manter a rotag¢do, ou seja, o en dehors durante o movimento ¢ primordial. Entdo se esses musculos
tiverem um desenvolvimento insuficiente, serd produzida uma inclinagdo medial do joelho,
principalmente durante o plié e os saltos. Isso pode provocar problemas patelofemorais,
subluxagdo patelar e tendinite por uso excessivo do tenddo patelar.

Por isso, Margherita (1994), relaciona essas lesoes ao estresse imposto pelos giros. Pois,
mais uma vez, se a rotagdo externa do quadril for inadequada, ocorrerdo compensagoes por
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consequéncia do déficit, que irdo gerar pequenos movimentos rotatorios no joelho,
sobrecarregando o ligamento colateral medial, resultando em dor medial na articulagdo.

Winslow at al citado em Machado (s/d), em um estudo, demostraram também que essa
excessiva rota¢do externa do quadril, levando ao encurtamento da banda iliotibial, ira gerar uma
rotagdo externa da tibia como compensagao.

Por sua vez, foi concluido por eles que, ocorre uma lateraliza¢do da patela durante o
movimento de flexdo dos joelhos (demi plié), o que pode gerar exacerba¢do da dor anterior no
joelho e dor patelofemoral, havendo lesdo de tecidos contrdteis e conjuntivos associados a esta
articulagdo, pela grande for¢a de reag¢do ao solo, que acontece principalmente na 1° posi¢cdo
basica com os pés fixos.

Constatamos que, o sistema musculo esquelético responsavel pela manutengdo da postura e
dos membros inferiores, é com frequéncia levado ao limite do que é suportavel pelos mecanismos
fisiologicos.

Portanto, faz —se necessario o restabelecimento do equilibrio muscular da pelve, sendo
recomendado o trabalho de alongamento dos rotadores externos e internos, extensores e adutores
do quadril, e simultaneamente, promover exercicios de fortalecimento da musculatura abdominal e
alongamento dos musculos flexores da perna e joelho.

Pois bem, ¢ dentro de um trabalho de Mobilidade funcional, que esta embutido o refinado
processo analitico do todo corporal, associado as possibilidades mecdnicas de movimento e aos
referenciais corporais qualitativos. Esse processo engloba desde a descoberta da amplitude de um
determinado movimento, no contexto da realidade corporal, limites e possibilidades, até o seu
aprimoramento objetivando o mdximo de eficacia e funcionalidade do aparelho locomotor.
(MENDONCA 2005).

Técnicas de Flexibilidade e a Danca

De acordo com Silva et al (2008), falar em flexibilidade é, portanto se referir aos maiores
arcos de movimentos possiveis nas articulagoes envolvidas. Como a danca exige a utilizagdo
completa dos arcos articulares especificadamente envolvidos em seus gestos, fica muito dificil, se
ndo impossivel, a performance de alto rendimento sem se usar um bom nivel de flexibilidade nos
segmentos musculares empenhados.

Notamos que, a propria literatura apresenta convergéncias em rela¢do a defini¢do de
flexibilidade.

Justamente por envolver conceitos de diferentes dreas, e quando considerada nos meios
clinico, desportivo e pedagogico apresenta posicoes diferenciadas, demonstrando dessa forma, o
quanto esse parametro, tdo importante no mundo da Danga e na area desportiva, é motivo de
discussoes e divergéncias.

Autores como Corbin & Fox, Achour Jr, Weineck e Barbanti apud Cattelan citados por
Silva et al (2008), abordam a flexibilidade, como sendo sinénimo de mobilidade articular, por
envolver o movimento sobre articulagoes de forma ampla em todas as diregoes.

Encontramos também aqueles que a definem como qualidade fisica responsavel pelas
amplitudes maximas, dentro dos limites morfologicos, sem tensdo impropria para a unidade
musculo tendinosa, que depende tanto da elasticidade muscular quanto da mobilidade articular.

Aqui aparece os nossos questionamentos em relagdo ao Método RP2 / Mobilidade funcional.

Em relacdo a Danca:
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Como ocorre o processo evolutivo das grandes amplitudes?

Existe uma preocupagdo em levar o bailarino a uma releitura (andlise) de seus limites e de
suas amplitudes estruturais?

Como evidenciamos em nossa introducdo, trabalhando com bailarinos profissionais e
amadores, detectamos que os mesmos desconhecem os seus limites estruturais, suas bases de
sustenta¢do estruturais e suas amplitudes estruturais.

Trata —se de um processo analitico de onde para onde, respeitando - se a realidade
corporal, domindncias (forga, flexibilidade), diferencas entre lado direito, lado esquerdo, campo
de acdo, plano dominante, enfim, sdo dados importantes que norteardo a evolugdo quantitativa e
qualitativa das grandes amplitudes.

O Método RP2 / Mobilidade funcional

A mobilidade funcional, aparece como uma proposta inovadora e diferenciada, a qual
apresenta a flexibilidade como uma estratégia para otimiza¢do da consciéncia corporal e
eficiéncia neuromotora. Apresenta corpo de conhecimento proprio e metodologia de ensino
especifica, alicer¢cada na biomecanica, fisiologia e neurociéncia aplicada.

Tem como objetivo principal, a equalizagdo entre as amplitudes estruturais e a forca
funcional (controle).

Amplitude estrutural ¢é determinada pelos limites articulares e miofaciais, tanto em
movimento quanto estaticamente (bases de sustentagdo — articulagées biomecanicamente
posicionadas).

Devemos entender que, enquanto ndo estudarmos e analisarmos em nosso corpo, até onde
podemos ampliar nossos movimentos, respeitando nossos limites articulares, musculares e
teciduais, mantendo o alinhamento correto e uma distribui¢do equilibrada do tonus ( entre parte
anterior e posterior do corpo), qualquer atividade motora que realizemos, seja em nosso cotidiano,
no esporte, na danga, estard alterada.

Essa alteracdo explicaremos nos pardgrafos seguintes.

Forca funcional é justamente o equilibrio intrinseco desta dindmica, para que consigamos
alcangar a eficiéncia neuromotora de base.

Sem ela, qualquer movimento estard comprometido, tanto em relagdo a mecdnica quanto
ao aspecto neuromotor.

Justificativa

A nossa posi¢do é a de que, nem o trabalho de for¢ca nem o de flexibilidade (alongamento),
previnem lesoes, mas sim um corpo trabalhado de forma equilibrada, entre as amplitudes
estruturais e a for¢a funcional.

Cada ser humano possui a sua realidade corporal (dados biométricos).

Dentro desse contexto analitico, notamos pequenas ou grandes diferencas entre lado direito
e esquerdo do corpo, em relagdo ao lado dominante (for¢a e equilibrio), plano dominante
resultando em assimetrias, enfim, sdo varidveis que corroem qualquer dado relacionado a
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avalia¢do do corpo em movimento.

Com toda a certeza, essas varidaveis causardo uma interferéncia na estrutura corporal do
bailarino, nos movimentos especificos da danga, resultando em assimetrias, desequilibrios,
provocando alteragoes posturais, desalinhamentos e consequentemente uma dessincronizag¢do
musculoesquelética.

O termo equalizag¢do motora aplicado no Método RP2, traduz dentro do campo de agdo do
individuo, o equilibrio entre a forca e amplitudes (limites) funcionais, controle dos movimentos em
relagdo a dinamica, defini¢do dos planos e trajetorias.

Outro termo especifico do Método RP2 é a consciéncia estrutural, que traduz o equilibrio
entre a consciéncia corporal, consciéncia de movimento e performance proprioceptiva.

Portanto, a interagdo entre a equalizag¢do motora e a consciéncia estrutural, resultardo na
profilaxia e na performance.

Teoria da pratica do Método RP2 aplicada a Danca

O Meétodo apresenta em seu contexto prdtico, manobras cinésio — funcionais (e suas
respectivas posturas), voltadas para cada um dos parametros que norteardo o equilibrio estrutural
dos bailarinos e, consequentemente, o aprimoramento da técnica (performance).

Manobras de realinhamento

Manobras de liberacado tecidual

Manobras de descompressdo dssea

Manobras de sincronicidade - Trajetorias simultdneas

Manobras de estabilizacdo articular

Manobras de mobilidade neuromuscular

Manobras de estabilizagdo e desestabilizagdo (equilibrio estatico e dinamico)
Manobras de controle motor (trabalho dinamico com componente isométrico)
Manobras de controle espacial (limites)x for¢a funcional

Portanto a interacdo entre a equalizacdo motora e a consciéncia estrutural resultardo na
profilaxia e na performance.

Para qualificagdo do posicionamento corporal (configura¢do corporal) o Método RP2
utiliza estrategicamente o mat RP 2.

O mat RP2: é um material (instrumento) criado para refor¢o didatico do método. Como
instrumento, vem nos auxiliar no acompanhamento da qualifica¢do e evolug¢do do praticante
(registros), atraves de suas linhas pré estabelecidas e demarcadas.

O método RP2, objetiva o processo analitico de investigagdo, explorag¢do, conhecimento e
assimilagdo do espaco pessoal, na busca dos registros de estabilidade mdxima (bases de
sustentagdo) e registros sensoriais espaciais.

O mat RP2 aparece como um meio facilitador dessa auto andlise, através de referenciais
externos (linhas / planos), propiciando os ajustes necessarios (configuragoes corporais) para que o
praticante do método, através de sua realidade corporal ( estrutura individual), alcance
plenamente os objetivos estabelecidos pelo método.
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O Método RP2 apresenta 3 propostas a serem desenvolvidas com os bailarinos

1 — A mobilidade funcional e a saude estrutural dos bailarinos. Ativa¢do dos mecanismos
de proteg¢do do sistema musculoarticular. Balancear a flexibilidade na cadeia cinética em relacdo a
todas as articulagoes e grupos musculares, objetivando o equilibrio pleno da funcionalidade de
todas as estruturas corporais, e suas conexoes inteligentes. Trabalho direcionado a realidade
corporal de cada bailarino - dados biométricos — na neutralidade e estabilidade das articulagoes,
posigoes biomecanicamente estabelecidas.

2 - A Flexibilidade e a andlise das amplitudes — segmentares e globais objetivando a
otimiza¢do e qualificagdo das amplitudes, partindo da andlise das bases de sustentagdo, eixos e
linhas, ajuste postural, defini¢oes de planos, defini¢oes de trajetorias, transferéncias de peso,
centralizacdo e descentralizacdo , estabilizacdo e desestabilizacao.
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3 - A Flexibilidade dentro do contexto coreogrifico - Analise das figuracoes apresentadas
no contexto coreografico e suas dinamicas. Aplicagdo estratégica direcionada para as amplitudes,
objetivando tanto o trabalho de compensagdo e prote¢do das estruturas mais solicitadas, quanto a
otimiza¢do e qualifica¢do das mesmas.
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Depoimentos

A danga, exige muito de quem se dedica a essa carreira e os profissionais precisam, sempre,
estar prontos para o que se pede deles, em prontiddo fisica e psicologica. Essa prontiddo, significa
também, evitar lesées que, em ocorrendo, muitas vezes se tornam cronicas, abreviando
promissoras carreiras.

Quando Diretora Artistica do Balé da Cidade de Sdo Paulo, conheci Meg Mendonga,
atraveés de minha amiga e colega de trabalho Lilia Shaw, que sempre investigou métodos, técnicas
e terapias, que nos complementassem como bailarinos e seres humanos.

A preocupagdo constante em fornecer ferramentas aos bailarinos para que, com
condicionamento fisico adequado, pudessem se desenvolver plenamente como artistas da danca
que sdo, me levou a oferecer modulos de aulas do método RP2 para a companhia, com otimos
resultados.

Apos a experiéncia positiva no BCSP, tive a oportunidade de leva-la ministrar cursos no
Festival de Danga de Joinville. La, um publico mais heterogéneo, menos experiente, alunos de
danga em formacgdo. A aceitagdo foi excelente!

Meg Mendonga vem desenvolvendo esse método ha muitos anos, com rigor, aplicando-o em
varias areas do esporte e da danga e, também, de forma terapéutica. Seu método respeita e se
aprofunda nas necessidades de cada individuo proporcionando autoconhecimento e,
consequentemente, melhor performance, na profissdo e na vida.

Fico feliz por nossos caminhos terem se cruzado e por ter tido oportunidades de difundir
um pouco seu meétodo RP2.

Parabéns, Meg, pelo trabalho e pela 2° edi¢do do livro! Agradeco, honrada, o convite para
fazer este depoimento.

Monica Mion
Atuou como diretora do Balé da Cidade de SP

RP2 - TRAJETORIA E CONEXAO

O chdo, é um referencial importante no que se refere as diregoes do corpo, em relagdo ao
espago, alinhamento osseo, limites das articulagoes e a percep¢do do peso.

No RP2, ele é mais do que uma simples referéncia. E um aliado da gravidade.

Praticando a RP2 em pé, sentados ou deitados, é essencial a continuidade da manutengdo
do contato com o chdo, durante as trajetérias de uma postura d outra. E através desse contato que,
se estabelece, uma conexdo das extremidades, com nosso centro de forca, ativando
equilibradamente as principais articulagoes dos segmentos. Ao mesmo tempo, a visualiza¢do e
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percepgdo dos desenhos dessas trajetorias, nos convidam, ndo so a ocupar e expandir nosso espago
pessoal, delimitado pelas nossas extremidades e pela nossa forma, mas também nos encaminham a
chegar a posturas mais corretas, de acordo com nossa singularidade.

O uso do MAT complementa o trabalho. Acompanhar as linhas continuas e pontilhadas,
que representam os lados e as diagonais do corpo, nos fazem respeitar mais nossa estrutura, na
medida em que esse direcionamento nos leva a trabalhar dentro de nosso limite morfologico seguro,
aumentando de forma significativa as ferramentas, para que, negociemos qualitativamente o que
estamos praticando.

As vezes, ficar na linha significa, aparentemente, fazer um pouco mais “perto” ou um
pouco “menor” para ndo comprometer o espaco das articulagoes. Desta forma, ndo praticamos
certas distor¢oes em nossa estrutura natural, que sdo desnecessarias na maioria das vezes. Ao
longo da carreira de um bailarino, sdo inumeras as adaptag¢bes negativas que ocorrem na
realizagdo das coreografias, muitas vezes levando a lesoes.

O RP2 é mais que um método: ¢ uma atitude inteligente e ativa, onde alongamento e fortalecimento
estdo sempre entrelacados

Lilia Shaw - Bailarina do Balé da Cidade de Sdao Paulo por 34 anos.

Dancei profissionalmente durante 18 anos. Sempre em companhias.

Dangar em companhia te da a facilidade, disponibilidade e a riqueza de ter acesso a muitas
técnicas, metodologias, universos ligados a arte do corpo em geral. Tive esse privilégio.

Conheci a Meg e o método RP2 no Balé da Cidade de Sdo Paulo, e foi uma experiéncia
incrivel e muito marcante.

Através do RP2, tive consciéncia de que, mesmo tendo um corpo bem forte e flexivel,
existiam varios pontos a serem trabalhados. Consegui pontuar as deficiéncias e as qualidades do
meu fisico, algo que, mesmo trabalhando todos os dias com meu corpo, ndo era claro pra mim.
Tive realmente uma consciéncia maior.

Senti o quanto o método fazia bem para o meu corpo, de forma terapéutica.

Assim que parei de dancar profissionalmente, fui atras da Meg!! Quis me aprofundar e me
certificar no método, pois acredito que essa vivéncia é muito rica e tem que ser passada a frente.

Obrigada Meg, pelo método maravilhoso que vocé desenvolveu, e pela sua generosidade de
passa-lo adiante...

Fabiana Fornes
Bailarina do Balé da Cidade de SP
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Conheci o método RP2 no Balé da Cidade de Sao Paulo, na época atuava como bailarina e
atualmente faco parte da direg¢do, como Assistente de coreografia e coordenadora de ensaio.

O método RP2, vai muito além de um alongamento, a técnica explora as extensoes pelas
extremidades, aliada a forca e respiragdo, respeitando seus limites corporais

. E como um tratamento e manuten¢do para bailarinos e atletas. Seria fundamental que todos
dessas dreas, pudessem vivenciar esse método, para que possam entender a importincia e
necessidade de fazé-lo.

Parabéns Meg Mendonga. e obrigada por desenvolver algo tdo fantdstico e fundamental para o
bem estar do ser humano.

Roberta Botta
Bailarina do Balé da Cidade de SP, atualmente assistente de coreografia e coordenadora de
ensaio.

Fotos Joinville 2016 /2017
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