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O ballet tem sua origem na Italia, tendo se desenvolvido em meados do século XVI na Franga,
periodo em que eram realizadas encenacdes, dangas de mascara e espetaculos nos saldes das cortes
aos reis e a nobreza. Afirma- se que foi neste mesmo século que foram criadas regras proprias para
execugdo dos passos, formando-se um sistema de vocabulario para cada passo dos movimentos
dangados. Os ballets da corte, surgiram com os ténues movimentos de pernas, cabega, bragos,
tronco e pés, surgindo assim uma delicadeza maior na dancga, o que ¢ bastante caracteristico do
ballet classico. Um aspecto importante nos ballets de corte, era que seus membros deveriam dangar
bem, e devido a isso, surgiram os professores de danga, os quais possuiam papel muito importante
nos momentos de casamentos, aliangas politicas, entre outras comemoracgdes. Embora se constitua
como uma modalidade de danga que pode proporcionar inimeros beneficios ao individuo —
equilibrio, flexibilidade, disciplina, entre outros aspectos — o ballet, quando praticado de maneira
profissional visando a participagdo de espetaculos, audi¢des e competi¢des, pode ser gerador de
grandes danos fisicos e psiquicos ao (a) bailarino (a). Estudos demonstram que bailarinos nessas
situagdes sofrem oscilagdes nos estados emocionais, sentindo-se mais estressados ¢ ansiosos. Desta
forma esta pesquisa tem como objetivos fazer um levantamento de estudos que relacionam técnicas
do Yoga em praticantes de ballet classico. Com base nesse levantamento pretende-se num segundo
momento criar um protocolo de exercicios de técnicas do yoga para a inser¢do dos mesmos em
periodos pré espetaculos. Como metodologia foi utilizada a técnica de revisao sistematica. Na
literatura analisada o yoga apresenta-se como uma pratica favoravel ao desempenho fisico,
psicolédgico e emocional, promovendo uma melhora na saude e bem-estar de seu praticante.
Considerando que bailarinos profissionais estao submetidos a grande concorréncia profissional,
longas horas de ensaios e treinos exaustivos, a procura de uma perfeigdo fisica e artistica, acabam
ficando muito expostos, submetidos a altos periodos de estresse e ansiedade, interferindo no aspecto
emocional do profissional, o que resultam em uma queda no rendimento e na performance dos
mesmos. Conclui- se portanto, que o Yoga ¢ uma pratica que auxilia e contribui para a melhora
fisica e principalmente psicoldgica, inclusive no que se refere aos fatores psicologicos como
ansiedade e estresse.
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