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RESUMO

O Ballet € uma préatica que exige muito do corpo e a flexibilidade € uma das
principais caracteristicas fisicas que deve ser desenvolvida para a prevencao de
lesbes. O presente estudo compreende uma pesquisa bibliografica que tem como
objetivo investigar as lesdes mais frequentes no ballet e determinar as formas de
prevencdo para cada lesdo utilizando exercicios de flexibilidade. O ballet € uma
danca formada por passos diferentes, de ligacbes, gestos e figuras previamente
elaboradas. A partir da primeira classe, a barra e os exercicios de centro no ballet
tem ao objetivo a fortalecer o pé e a extremidade inferior para preparar o trabalho na
ponta dos pés. Quando iniciado o uso das sapatilhas de ponta muito cedo, forca a
estrutura O6ssea muscular, os tenddes e ligamentos, causando problemas
ortopédicos graves, como pé chato, deixando os ligamentos frouxos, criando hérnias
da capsula articular nos ligamentos das articulacdes 6sseas e calosidades. Existem
muitas bailarinas com joanetes, calos e com problemas nos joelhos. Pode ocorrer o
aparecimento de joelhos elasticos ou para trds, em consequéncia de distensdes.
Como os sapatos para o trabalho de ponta sdo bem mais rigidos e mais estreitos
gque os sapatos de meia ponta, a tracdo sobre o assoalho € mais dificil. A
flexibilidade € um dos componentes da aptidao fisica, podendo ser definida como a
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amplitude méxima fisiol6gica passiva de um dado movimento articular. Por isso, a
flexibilidade é importante para o atleta melhorar a qualidade do movimento, podendo
realizar grandes amplitudes de movimento reduzindo os riscos de lesdes musculos
articulares, e aumentando o aperfeicoamento motor e a eficiéncia mecanica. Quando
0 musculo é alongado, as fibras nucleares tipo bolsa sdo repuxadas e excitam 0s
terminais nervosos chamados terminagfes anulo espiradas. Os exercicios de
alongamento aumentam a flexibilidade dos tenddes através de dois importantes
efeitos na unidade musculo tendinosa. Os exercicios de flexibilidade tendem a
restabelecer niveis satisfatérios de mobilidade articular e reduzir tensdes
musculares, resultando numa melhor mecanica articular; protege as juntas e
musculos contra lesGes, porque melhora o suprimento sanguineo nessas estruturas
mantendo-as saudaveis; além de preparar 0os musculos para exercicios intensos.
Uma musculatura forte e alongada € mais funcional, pode trabalhar mais

intensamente sem que ocorra a incidéncia de lesdes.
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