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5.1.11, 2, 3até a cintura

0 primeiro dos doze exercicios constituintes da Espiral, biblioteca digital de movimentos
dancados é 0 Enrola 1, 2, 3, até a cintura. Trata-se de uma simbélica sequéncia de inicio
das aulas de danca contemporanea de Eva Schul, cuja narragdo/canto do exercicio pela
voz de Eva habita o imaginario de muitos bailarinos que com ela tiveram aulas.

A figura 134 traz capturas de tela de quatro perspectivas de apreciagdo do referido
exercicio: vista frontal do bailarino, vista superior do bailarino, vista frontal do avatar e
vista lateral do avatar. Em cada um dos quadrantes estd um hiperlink clicavel que da
acesso a seu registro videografico de origem.

Figura 134. Enrola 1, 2, 3, até a cintura
Fonte: arquivo pessoal dé Fellipe Resende.

Como observavel na figura acima e nos videos a ela hiperlinkados, a postura de
execugdo do exercicio ¢ a postura sentada, com os quadris e joehos levemente
flexionados e as plantas dos pés olhando uma para a outra. Esta é a postura do diamond
sit, assim nominada por remeter a um formato de diamante

A coluna vertebral no inicio do exercicio deve buscar estar alongada para cima, numa
linha vertical, nem mais para frente nem mais para trés
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5.1.8 Péndulo de bragos

0 nono exercicio trazido dentro da biblioteca & o Péndulo de bragos, executado na
posigao em pé. Seguindo uma dinamica de vai e vem, os bragos sao elevados até acima
da cabega, e numa gueda dos mesmos, pendulam em tomo dos ombros (eixa),
inicialmente no sentido frente-trds, retomado alé a posicdo de inicio para trocar sua
diregéio, agora no sentido lado-lado.

A figura 142 traz capturas de tela de quatro perspectivas de apreciagdo do referido
exercicio: vista frontal da bailarina, vista lateral da bailarina, vista frontal do avatar e vista
lateral do avatar.

Figura 142. Péndulo de bragos.
Fonte: arquivo pessoal de Fellipe Resende

Como orientagao técnica importante para este exercicio estao a necessidade de boa
soltura dos bragos e uma nao condugao dos mesmos. Neste sentido, eles precisam se
permitir ser langados, abandonados e guiados pela dinamica de sua propria queda no
espago. Tendo uma fase ascendente e uma descendente, tanto no sentido frente-tras
quanto no sentido lado-lado, é importante que cada pessoa encontre seu ritmo singular,
porém tentando negocié-lo com o tempo da mdsica, de forma a equilibra-los.

Os joelhos também precisam estar soltos o suficiente para permitir que ocorra uma
espécie de bounce, com uma qualidade macia no movimento de flexéo e extenséo que
fazem, de vai e vem.
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5.1.4 Swing de quadril, subida no ombro

0 quarto movimento que constitui a biblioteca é o Swing de pernas, subida no ombro,
realizado na posicdo deitada e seguindo uma dinamica pendular. O pénduio, também
chamado de swing ou cloche, é uma nagéo muito central a este exercicio e diz respeito
a0 deslocamento de uma extremidade movel em tomo de um ponto relativamente
estavel. No caso deste exercicio em especifico, s40 o quadril o membro inferior como
um todo gue pendulam em torna da base da coluna, isto &, da pelve/bacia.

A subida no ombro, por sua vez, & uma progressio do exercicio de swing de pernas, na
qual os quadris séo puxados para cima, em diregio ao teto, e o peso do corpo &
transferido para o ombrofbrago em guestdo.

A figura 137 traz capturas de tela de quatro perspectivas de apreciagio deste exercicio:
vista frontal do bailarino, vista lateral do bailarino, vista frontal do avatar e vista lateral do
avatar.

Figura 137. Swing de quadril, subida no ombro.
Fonte: arquiva pessoal de Fellips Resende.

Como orientagdo técnica, sugere-se que este exercicio seja feito com os pés passando
rasteiramente pelo chio no swing, e o braco oposto atue como auxiliar no momento da
subida no ombro.
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Figura 128. Tela de abertura e interface com avaiar no software Axis Studio.
Fonte: arquive pessoal de Fellipe Rest

A figura 129, por sua vez, apresenta as tiras disponiveis no sistema PN3 com suas

respectivas etiquetas indicando segmentos do corpo, podendo ser: brago (2), antebrago
(2). mdo (2), coxa (2), pema (2). pé (2), quadril (1), cabega (1), coluna/ombros
(1)Vemos também os sensores e seus respectivos nomes. Dos 18 sensores
disponiveis, 1 deles é destinado a atuar como reserva (spare).

ption Neuron 3.
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