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BIOPSICOSSOCIAL
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SYCHOSOCIAL

Lyégie Lys Rodrigues Barancelli'
Pollyana Weber da Maia Pawlowytsch?

RESUMO: A piramide populacional brasileira vem se
modificando. Esta ocorrendo uma inversio nas faixas
etarias, caracterizando uma populagiao amadurecida no
sentindo cronolégico, porém muitas vezes enfraqueci-
da, em virtude do decorrer dos anos e dos aconteci-
mentos da vida. A danca esta presente na histéria do
homem desde as civilizacdes mais primitivas, sendo
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uma grande aliada ao promover e aprimorar diversos
objetivos biologicos e psicolégicos almejados pelo mes-
mo em sua busca constante de longevidade de vida com
qualidade. Apesar da danga ser uma pratica comum e
corriqueira, ainda é pouco explorada pela ciéncia do
ponto de vista psicologico. Muitas pessoas conhecem
os beneficios fisicos que a mesma acarreta, porém as
emocdes e sentimentos despertados por ela encontram-
-se ainda ocultos e pouco difundidos. Contudo, com a
pratica dessa atividade, tais atributos se fazem evidentes
e motivadores. O presente artigo fomenta a discussiao
entre danga e sua relagdo com a qualidade de vida em
um contexto biopsicossocial, em que se utilizou uma
pesquisa qualiquantitativa obtendo dados através de
questionario aplicado em alunos que praticam aulas
de danca em uma academia. Os resultados da pesquisa
revelaram que 100% dos participantes afirmam que a
danca promove a qualidade de vida, assim como 100%
também confirmaram que seu bem estar psicolégico
foi influenciado por esta pratica. Os aspectos sociais e
amenizac¢Oes de doengas fisicas com origem em causas
emocionais também sofreram influéncia com a pratica
da danga entre no minimo 79% os participantes. Os be-
neficios da danca foram tdo expressivos para os sujeitos
do estudo que 100% recomendam o ato de dancar.

Palavras Chaves: Psicologia — Danca — Qualidade de
Vida — Bem - estar
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ABSTRACT: The Brazilian population pyramid is
changing, a reversal is occurring in the age groups, fe-
aturing a mature feeling in chronological population,
but often weakened because of over the years and the
events of life. The dance is present in human history
since the earliest civilizations, being a great ally to pro-
mote and augment various biological and psychologi-
cal objectives desired by them in their constant search
for longevity with quality of life. Although dance is a
common and common practice is still little explored
by science the psychological point of view, many pe-
ople know the physical benefits that this entails, but
the emotions and feelings aroused by it are still hidden
and less known, however with the practice of this ac-
tivity these attributes become evident and motivators.
This article encourages discussion between dance and
its relationship to quality of life in a biopsychosocial
context, where we used a qualitative and quantitative
research, obtaining data via questionnaire on students
practicing dance classes at a gym. The results of the
survey revealed that 100% of participants claim that
dance promotes quality of life, as well as 100% have
also confirmed that their psychological wellbeing was
also influenced. The social aspects of physical and mi-
tigations originating from emotional causes disease also
suffered influences with dance practice for at least 79%
participants. The benefits of dance were so significant
to the study subjects would 100% recommend the act
of dancing.

Keywords: Psychology - Dance - Quality of Life -
Well-being

INTRODUCAO

Dentro da histéria do homem, antes de adquirir
a habilidade de polir a pedra, construir abrigo, pro-
duzir utensilios, instrumentos e armas, o mesmo
ja batia os pés e as maos em forma de ritmo para
se aquecer e se comunicar. Assim, seja na era das
cavernas ou na modernidade, a danca continua fa-
zendo parte da histoéria da humanidade, abrangen-
do grandes e diversas civilizagoes (PORTINARI,
1989).

Moshe Feldenkrais (1904-1984) foi um dos
grandes pioneiros do campo da educagao somatica
da danga. Ele usou o movimento para ensinar a

pensar e viver, descobrindo que num nivel cines-
tésico pode-se mudar a propria imagem corporal,
e que a qualidade de vida pode ser transformada
através do movimento (MOVOZOWCICZ, 19906).

A terminologia qualidade de vida ¢é abrangen-
te e pode ter seu significado alterado, dependendo
do foco para qual é empregada. Contudo a Or-
ganiza¢ao Mundial da Satde (OMS 2014) define
qualidade de vida como sendo a percepcao que o
individuo tem de sua posi¢ao na vida, levando em
conta o contexto cultural, sistema de valores, ob-
jetivos pessoais, expectativas, padroes e preocupa-
¢oes (FLECK, 1998). Em suma ¢ possivel referir-
-se a qualidade de vida como uma condi¢ao de bem
estar - fisico, social e psicologico, é viver bem, ter
saude e estar satisfeito com todos os aspectos da
vida, desde os pessoais até os profissionais (SAN-
TANA; SILVA, 2012).

Muitas pessoas gostam de dangar, usando essa
pratica como um recurso para se sentirem bem
perder peso, aliviar tensdes corriqueiras, buscando
o prazer em uma atividade saudavel, porém muitos
desconhecem as vantagens que essa pratica pode
lhes oferecer, para que o tio almejado bem - es-
tar se torne presente. Assim por meio deste artigo
buscou-se compreender qual é a contribuicao da
danca para a qualidade de vida.

O prolongamento da vida tornou-se uma mis-
sao cumprida pela ciéncia. Métodos e técnicas es-
tdo cada vez mais acessiveis para a populagio, de
um modo geral. Dentro desta perspectiva valoriza-
-se a qualidade de vida, em funcdo do aumento de
tempo da mesma (NOBRE, 1995).

Opas (2005 apud Souza 2013) fundamenta que
os dados sobre o aumento consideravel em nime-
ros de anos do ser humano ¢ alarmante, visto que
esta populacio, tanto num contexto social, quanto
em areas ligadas a promogao de saide, precisa de
uma maior atengao, a fim de que ocorra um acom-
panhamento para que haja uma melhor qualidade
de vida dessas pessoas.

Parafraseando Nobre (1995, p.1):

Como a qualidade de vida pode ser definida? F.
mais uma questdo de qualidade a ser buscada
dentro dos programas de qualidade total dentro
das empresas. E o tempo de transito e as con-
di¢bes de trafego, entre o local de trabalho e de



moradia. £ a qualidade dos servicos médico-
-hospitalares. F a presenca de dreas verdes nas
grandes cidades. E a seguranca que nos protege
dos criminosos. F a auséncia de efeitos colaterais
de medicamentos de uso cronico. E a realizacio
profissional. E a realizacio financeira. E usufruir
do lazer. E ter cultura e educacio. E ter conforto.
E morar bem. E ter sadde. E amar. E enfim, o
que cada um de nés pode considerar importante
para viver bem.

A qualidade de vida pode ainda ser caracteri-
zada utilizando-se de duas perspectivas: através
da linguagem cotidiana, por pessoas da populacio
geral, como profissionais de diversas areas ligadas
a politicas publicas, e através do contexto da pes-
quisa cientifica, fazendo mencao a diversos cam-
pos do saber, como economia, educa¢ao, medicina,
psicologia, sociologia, entre outras especialidades
da saude (SEIDL; ZANNON, 2004).

De acordo com as autoras acima citadas, na area
da saide o interesse pelo conceito de qualidade de
vida ¢ recente e decorre de novos paradigmas, os
quais tém influenciado diretamente as politicas e
praticas desse setor. Sendo assim o processo saud-
de-doenga ¢ complexo e fatorial estando ligado a
aspectos econémicos, socioculturais, bem como a
experiéncias pessoais e estilos de vida . Com isso
a melhora dessa qualidade tornou-se um resultado
almejado nas praticas: assistenciais, publicas, no se-
tor de promocao de saude e de prevencao de doen-
cas (SEIDL; ZANNON, 2004).

A danga também pode ser explicada através de
varias defini¢oes, embora seu sentido efémero esteja
ligado a movimento, expressao, criatividade, ativida-
de social, entre outros (SILVA; SCHWARTYZ, 1995).

De acordo com Tadra; Viol; Ortolan e Maganei-
ro (2009, p. 17) danca é:

A capacidade de cantar, escrever, esculpir e pintar,
utilizando somente o corpo: é uma das formas
de arte mais viva que existe. E tio singular que
acontece uma unica vez - um movimento nunca
consegue ser igual a outro - e estd sempre se mo-
dificando e nos transformando. Ela nos coloca
na realidade e nos tira dela, possibilitando-nos
usufruir lugares nunca antes visitados dentro da
nossa mente. £ um modo de busca e realizacio
dos nossos sonhos para um futuro melhor.
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Ja para Barreto (2008, p.1):

Dangar é um dos maiores prazeres que o ser hu-
mano pode desfrutar. Uma agdo que traz uma
sensacao de alegria, de poder, de euforia inter-
na e, principalmente, de superagdo dos limites
de seus movimentos. Algumas pessoas nio se
importam com o passo correto ou errado e fa-
zem do ato de dangar uma explosiao de emogao
e ritmo que comove quem assiste. Superam os
entraves emoldurados pela vergonha e invadem
as pistas de danga, mostrando num expressio
corporal todo sentimento gerado por diferentes
ritmos de musica. E como se a danga fizesse pat-
te do set. [...].

Dentro da histéria da danga, pode-se identificar
a passagem dela das aldeias para os saldes nobres,
introduzindo os ritmos como: sarabandas, polkas,
mazurcas, entre outros ritmos que revelavam os
delicados gestos dos aristocratas. Mais tarde, as es-
séncias dessas dancgas se transformaram no Ballet,
o qual foi inserido na Franga por Catarina de Mé-
dici. Dessa forma a nobreza se ocupava e ficava
longe das discussoes politicas (NANNI, 2003).

Os trés principais precursores da danga moder-
na sao Jaques Dalcrose, Isadora Ducan e Rudolf
Laban. Dalcrose ctiou o método Eurritmia, carac-
terizada pela descoberta da reprodugio dos sons e
ritmos reproduzindo-os no corpo. Foi através dela
que fortes correntes dangantes deste século foram
criadas. Ducan teve inspiracao filoséfica em Pla-
tdo, cujo objetivo era o bem-estar através da arte,
em Witmam e no naturalismo de Rousseau. La-
ban integrou a danga com outras artes, estudou os
movimentos, incluindo elementos interpretativos
(NANNI, 2003).

O ensino da danca de acordo com a ideia dos seus
precursores tem como base: leis que regem a mecani-
ca corporal, expressao global do corpo, cuja emogao,
sensibilidade e criatividade sao o foco (ID.IBID).

Segundo Garaudy (1980 apud Garcia; Cestaro;
Dias, 2009), ao dangar o homem nao une apenas o
coragao, corpo e o espirito, ou seja, o ato de dangar
nao ¢ apenas uma forma de expressao, mas se in-
clui também como um modo de viver. E essa cons-
tatacdo ¢ o que torna a danga uma das atividades
mais indicadas para a melhoria ou manuten¢ao da
qualidade de vida do homem hoje.
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Para Nanni (1998), Laban (1990) e Brikman
(1989 apud Garcia et.al, 2009) dentre varios efeitos
expressivos, a danga possui componentes sociais
que outras atividades fisicas nao proporcionam.
Além de trabalhar atributos morais, éticos e fisicos
ela também:

Trabalha a memoria, aten¢io, raciocinio, imagi-
nacio criatividade, além de inumeros beneficios
para a sadde. Dentre os principais beneficios tra-
zidos pela danca estdo: beneficios cardiovascula-
res; melhoria da expressiao corporal; desinibicdo;
autoconhecimento; melhoria na auto - estima;
estimulagdo da circula¢io sanguinea; melhoria
da comunica¢do; melhoria da capacidade respi-
ratéria; proporciona nogio espacial, consciéncia
corporal, alegria; melhoria das relagdes interpes-
soais; desenvolve o raciocinio abstrato; auxilia na
compreensio de culturas; reduz a ansiedade e o
estresse, liberando tensdes; reduz o sedentaris-
mo; engloba conceitos e procedimentos como
area de conhecimento e pesquisa; auxilia na sad-
de mental; aumenta o ciclo de relacionamento;
melhoria nos campos social, emocional e cog-
nitivo; estimula a espontaneidade e criatividade
(apud Garcia et.al, 2009, p.3).

Guimaraes, Simas e Farias (2003 apud Garcia
et.al, 2009), defendem que quando a danga é orga-
nizada de modo sistematico, com frequéncia, dura-
¢ao e intensidade pré-estabelecidas, ela pode ser de
grande valia para a saide fisica e psicoldgica, o que
ira refletir diretamente na melhora do desempenho
das atividades diarias e corriqueiras, na autonomia,
autoconfianga, preven¢ao de doengas. Dessa for-
ma a danga estara contribuindo fortemente na qua-
lidade de vida.

A danga e suas caracteristicas produzem diver-
sos efeitos, e com a longevidade do ser humano
crescente, serd necessario que essa se faga de modo
positivo, pois de acordo com a Organizagao Mun-
dial da Satde (OMS), o Brasil até 2025 serd o sexto
pafs do mundo em nimero de idosos. E cada vez
mais nitido o fato de estar havendo uma inversao
na piramide populacional. Nesse sentido faz-se
necessario que ferramentas sejam elaboradas para
que a longevidade seja vivida com qualidade.

Este estudo teve como objetivo identificar a
contribui¢ao da danga na promogao de qualidade

de vida, verificando se existem beneficios biol6gi-
cos, psicologicos e sociais, justificando-se por bus-
car compreender a influéncia da pratica da danga
no dia a dia das pessoas e a relacio dessa com a

qualidade de vida.
METODOLOGIA

Tratou-se de uma pesquisa de campo com natu-
reza basica, de objetivo exploratério e explicativo,
cujos resultados obtidos foram analisados de for-
ma qualitativa e quantitativa.

O universo do estudo é composto por 38 alunos
matriculados em aulas de danga em uma academia
na cidade da Lapa — PR, sendo que 20 participantes
realizam aulas de Zumba e 18 de danca de saldo. As
aulas sao ministradas duas vezes na semana, as se-
gundas e quartas - feiras, com durac¢ao de uma hora
cada. Ambas as aulas sio ministradas pela mesma
professora. Como critério de inclusao foi estabele-
cido que os participantes deveriam estar realizan-
do aulas de danga ha no minimo quatro semanas,
confirmando seu aceite de participa¢ao, assinando
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). Todos os alunos que estavam presentes no
dia da aula de danga aceitaram participar do estudo

Para realizar a coleta de dados, foi utilizado um
questionario dicotomico e com perguntas abertas,
que foi elaborado pela académica e sua professo-
ra orientadora. As perguntas, tanto abertas como
fechadas, buscavam atingir os objetivos propostos
pela pesquisa. A aplicagdo do questionario ocorreu
apos o termino do horario da aula, com a académi-
ca fazendo uma breve explanagao dos objetivos da
pesquisa, seguida da aplicagao do mesmo.

Por se tratar de um estudo qualitativo e quan-
titativo, as questoes quantitativas foram tabuladas
e analisadas por meio de estatistica simples. Ja os
dados qualitativos foram categorizados, transcri-
tos, discutidos e comparados com a literatura atual.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra desse estudo é composta por 38 pes-
soas de ambos os géneros, que praticam aulas de
danca em uma academia, localizada na cidade da
Lapa no estado do Parana.
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Género Tempo que pratica aula de danca
Ate dois De 3all Delal Acima de 3
Feminino Masculino Meses Ieses A105 aA1os
76,31% 23.69% 22.08% 43.01% 27.31% 7,60%
(IN29) (IN 09) (IN09) (IN16) (IN10) (INO3)

Fonte: Dados de estudo 2014

Tabela 1: Dados da identificacio dos participantes do estudo

Com base na anilise dos dados obtidos no
questionario sociodemografico pode-se perceber
a predominancia das mulheres em aulas de danga,
representando 76% dos participantes do estudo,
os outros 24% sao representados pelo género mas-
culino. Os sujeitos que participaram desse estudo
tém a idade variante entre 18 a 50 anos, contan-
do também com a participa¢ao de um sujeito com
mais de 50 anos; entretanto foi possivel constatar
que a faixa etaria predominante dos participantes
da pesquisa foi de 23 a 42 anos . Quanto ao es-
tado civil, 58 % sdo casados e 42% encontram-se
solteiros, divorciados ou nio responderam a esse
questionamento. O tempo em que os participantes
desse estudo praticam aulas de danga varia entre
um més a 6 anos.

Ilustrando os resultados obtidos no estudo so-
ciodemografico, Santana (et.al, 2012) acredita na
influéncia positiva da pratica de atividades fisicas

na sadde e qualidade de vida das pessoas, nas di-
versas idades e fases da vida, contribuindo tanto
nos aspectos biolégicos como psicoldgicos, sociais
e culturais.

Para se obter os dados referentes a este estudo,
utilizou-se de um levantamento de dados, tendo
como instrumento um questionario dicotomico e
misto, com perguntas abertas. Esse questionario
foi respondido pelos mesmos sujeitos do estudo
sociodemografico, onde, a partir das respostas ob-
tidas e apresentadas na tabela acima, se pode che-
gar as conclusdes referidas a seguir. (Tabela 2)

Ao realizar o levantamento sobre o que moti-
vou 0s sujeitos a procurarem a danga, as respostas
mais emitidas foram de que estavam em busca de
bem - estar, perda de peso e melhora na autoesti-
ma. Embora houvesse ainda outras respostas signi-
ficativas como: “uma atividade a ser praticada em
casal” (sic 2), “a principio como forma de lazer,

Questionamentos SIM NAO
A sua expectativa em buscar aulas de danga foram correspondidas? 92% 8%
A pritica da danga influenciou em seu bem estar psicologico? 100% 0%
A pritica da danca influenciou em seu bem estar fisico? 100% 0%
A pmh’ ica da danca influenciou em sua sociabihdade? 89%% 11%
Voce percebeu que apos iniciar 2 danca houve uma amenizacio de 79% 21%
sintomas ou doencas fisicas que tém sua origem em problemas de
natureza emocional?
A danga influenciou em sua quahdade de vidar 100%%% 0%
A danca proporcionou bem - estar 4 TOCE? 100°%% 0%
Vocé recomendania a danga para alguém? 100% 0%

Fonte: Dados de estodo ( 2014)

Tabela 2: Estudo da danga e sua relagdo com a qualidade de vida
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depois me apaixonei pela danga” (sic 5), “uma op-
¢ao de terapia” (sic 11), “adoro dancar, me faz bem
emocionalmente e fisicamente” (sic 22), “falta de
saude, estava com 0s NErvos presos e gastava muito
em massagens. Agora nao preciso mais” (sic 37).

Avaliando esse levantamento referente ao que
motivou os adeptos da danga, contatou-se que 35
pessoas (92%) dos praticantes, foram correspon-
didos com relagao a sua expectativa, ou seja, con-
seguiram obter da danga seus objetivos almejados.
Santana; Corradini e Carneiro (2009) ilustram que
dancar é uma arte, que vai muito além de ser apenas
delimitada como um exercicio fisico, pois existe em
sua pratica fatores primordiais ao relacionamento
humano e social, como a promogao do bem - estar
e a melhora do humor.

Ao se avaliar o quesito da pesquisa que se refere
a influencia do ato de dangar na qualidade de vida
dos participantes, a resposta foi obtida de forma
homogénea, onde 38 pessoas (100%) afirmam que
a pratica da danga influenciou em seu bem - estar
psicologico, este dado fica referenciado nas seguin-
tes respostas: “a danca é uma atividade que gera um
bem-estar extremo e promove autoconhecimento e
no caso da dancga de salio um melhor conhecimen-
to do seu parceiro também” (sic 2), “sou bipolar e
me ajuda a controlar meus sentimentos” (sic 11),
“tenho depressao a 14 anos, e com a danga me sinto
muito bem” (sic 25), “ ja tive depressao e sinto que
quando dango tudo parece desaparecer” (sic 27),
“em maio estava muito triste, pois softi um aborto,
quando comecei a danga tudo mudou, hoje saio da
aula com o corpo cansado, mas com muita alegria”
(sic 36), “me gosto mais, ¢ um momento prazeroso,
o estress diminuiu, me sinto mais leve” (sic 37).

Laban (1990 apud Rocha e Almeida, 2007) de-
fende que a danga assim como a linguagem verbal
¢ uma forma de expressao e comunicagao que es-
timula a capacidade humana, comparando as pa-
lavras com as letras e os movimentos com os ele-
mentos, ou seja, a expressao corporal trabalhada na
dangca, estimula, desenvolve as atividades psiquicas
assim como a comunicagao oral.

Dantas (1999, p. 65 apud Silva; Martins e Men-
des, 2012) ressalta que algumas doengas da vida
moderna podem ser amenizadas com a pratica da
dancga, como a depressao, visto que o ato de dan-

¢ar causa um impacto direto no humor e quando

se movimenta o corpo modifica também o estado
interno.

Ainda sobre a influéncia danga, porém agora
num contexto fisico propriamente dito, todos os
participantes do estudo (100%) afirmam sentir que
a danca influenciou em seu bem estar fisico. “Sin-
to-me melhor, este bem-estar reflete em todas as
areas e acoes do dia-a-dia” (sic 2), “melhora o sono,
alimentagao e postura” (sic 17), “consigo dormir
melhor e me dedico a alimentacdao saudavel” (sic
22), “com a danga dorme-se melhor, toma-se mais
agua, alimenta-se melhor” ( sic 34), “sou diretora
de escola, enfrento desafios diariamente e na danca
eu me renovo’” (sic 30).

Santana (et.al, 2009) respalda os resultados ob-
tidos alegando que a medicina recomenda a danga,
pois ¢ uma forma de exercitar o corpo que, além
de ser prazerosa, acarreta beneficios fisicos, por
trabalhar boa parte do corpo, apresentando me-
lhoria nos seguintes setores: condicionamento fisi-
co geral, resisténcia cardiorrespiratoria, circulagao
periférica, diminui¢ao da pressao arterial, fortale-
cimento muscular, bem como protege as articula-
¢oes, auxilia na reducao de dores musculares, na
prevencao de futuros problemas de postura e re-
duz a quantidade de gordura corporal.

Outro quesito avaliado remeteu-se a influéncia
da danga na sociabilidade dos participantes, porém,
surpreendentemente, ao contrario do que se espe-
rava, apenas 34 pessoas (89%) perceberam que a
danga teria influenciado em sua sociabilidade. Ape-
sar de as respostas nao terem sido unanimes, nesse
sentido, tal indice pode ser considerado significati-
vo. Tais relatos ilustram os resultados: “frequente-
mente saimos com o grupo para dangar, conhece-
mos lugares e fazemos amigos” (sic 2), “ frequento
muitos lugares de danca, aonde eu me sinto bem
para conversar e facilita a conversa porque as mu-
lheres gostam da forma que dango” (sic 11), “Sim,
apesar que eu sou uma pessoa super alegre e faco
amizades facilmente” ( sic 25).

Nesse contexto, autores como Nanni (1998), La-
ban (1990) e Brikman (1989 apud Garcia et.al, 2009)
apontam que dentre varios efeitos expressivos, a
danca possui componentes sociais que outras ativi-
dades fisicas nao proporcionam. Além de trabalhar
atributos morais, éticos e fisicos, ela também auxilia
na memoria, criatividade, desinibicdo, autoconheci-



mento, autoestima, comunicag¢ao, relagoes interpes-
soais, auxilia na compreensao de culturas, aumen-
ta o ciclo de relacionamento, bem como apresenta
melhoria nos campos: social, emocional e cognitivo,
estimulando a espontaneidade e criatividade.

O ato de dangar propicia uma abertura para
o convivio com a sociedade, cujas pessoas podem
desfrutar dos estilos de musicas produzidos cul-
turalmente, em um ambiente coletivo, em que se
pode traduzir estados da alma através de gestos e
movimentos (ROCHA; ALMEIDA, 2007)

Para se avaliar doengas de cunho psicossoma-
tico, foi indagado aos participantes se de acordo
com suas percepcOes houve amenizagao de sinto-
mas ou doengas fisicas que tém sua origem de na-
tureza emocional, onde 30 sujeitos (79%) respon-
deram que sim, e 8 (21%) relatam que ndo, pois
nao apresentaram melhoria nesse item por nunca
terem apresentado sintomas dessa natureza. Os
relatos a seguir ilustram os resultados: “danca de-
zestressa e o emocional fica mais equilibrado” (sic
2), “consigo lidar melhor com meus pensamentos,
e nem lembro que sou bipolar” (sic 11), “eu tinha
dores na coluna e hoje ja nao tenho mais” (sic’s 25,
34 e 35), “ap0s as aulas de danga pude diminuir a
quantidade de medicamentos antidepressivos” ( sic
27), “problemas de respiracao melhoraram muito”
('sic 29), “diminuiu a pressao arterial” (sic 34).

Segundo Damasio (2000 apud Castro 2007) o
corpo e o cérebro estao em uma interagao constan-
te e intensa. Ou seja, Nossa mente € NOSSO COrpo €s-
tao interligados como tudo no corpo humano, nao
sendo possivel promover a separacio de ambos.
Noébrega (1999 apud Castro 2007) ressalta ainda
que quando Merleau-Ponty promoveu a expressio
“sou meu corpo”, referenciava o encontro entre o
sujeito e seu corpo, simbolizando que a subjetivi-
dade estd interligada aos processos corporais.

A influéncia que a danga exerce na qualidade de
vida ¢é percebida de forma unanime entre os par-
ticipantes, onde 38 pessoas (100%) assinalaram
que sim; justificando o resultado, houve respostas
expressivas tais como: “sinto-me mais disposta” (
sic’s 5,13, 30 e 38), “ Auto estima” ( sic’s 22 e 23),
tenho mais amigos” (sic’s 1 e 8), “me trouxe muita
alegria” (sic 18) “sinto-me de bem com a vida” (sic
21), “me desligo de tudo quando estou dangando,
me ajuda em varios aspectos” (sic 22), “estou bem
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comigo mesmo, até perdi peso” (sic 36).

O resultado desse item fica evidente ao se levar
em voga que quando o homem danga, o mesmo
nao esta unindo-se apenas a0 seu coOragao, COrpo
e o espirito, ou seja, o ato de dangar nao é apenas
uma forma de expressio, mas se inclui também
como um modo de viver, e esta constatacao é o
que torna a dan¢a uma das atividades mais indica-
das para a melhoria ou manutengao da qualidade
de vida do homem hoje (GARAUDY, 1980 APUD
GARCIA; CESTARO; DIAS, 2009).

Sobre esta mesma perspectiva Szuster (2011, p.
10) afirma que:

Ao explorar seus movimentos através do embalo
de uma musica ou por algum ritmo o individuo
pode classificar momentos como esses sendo um
compromisso que faz parte de sua vida ou uma
fonte de renovagio de energias em que se procu-
ra uma maior disposi¢ao. Ao longo dessa vivéncia
¢ possivel que o ser humano reconhega o quanto
essa atividade significa para si podendo significar
um reftgio de seus problemas (valvula de esca-
pe) e/ou como uma agio para tentar obter uma
maior longevidade, ou seja, a busca de uma alter-
nativa para uma melhor qualidade de vida.

Ainda de forma unanime, todos os participantes
do estudo afirmam que o ato de dangar trouxe para
as suas vidas o bem - estar. Alguns relatos ilustram
este posicionamento. “melhorou até mesmo a ali-
mentag¢ao, estou conseguindo manter meu peso” (
sic 13), “me ajudou no equilibrio emocional, dispo-
sicao entre outras coisas” ( sic 22), “todas as pesso-
as deveriam realizar algum tipo de atividade fisica,
pois é o caminho para o bem-estar” ( sic 25), “Ema-
greci, fiz novos amigos e me sinto realizada quando
dango” ( sic 27), “me sinto mais disposta” ( sic 29).

Os resultados obtidos sio compreendidos a
partirdo do bem — estar que a danga acarreta nas
pessoas, uma vez que, quando se danga, por conse-
quéncia da presenca da musica e da concentragao
para a execu¢ao dos movimentos, ocorre a necessi-
dade de se manter a mente aberta, ganhando mais
energia, eliminando pensamentos negativos, o que
faz com que a cada témino de aula de atividade fisi-
ca se obtenha uma grande sensacao de prazer, fator
este que melhora significativamente a qualidade de
vida (SANTANA E SILVA, 2012).
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Em virtude de todos os resultados apresentados
pela pesquisa, seja na influéncia do bem - estar fi-
sico, psicolégico, na sociabilidade, amenizagao de
doengas ou sintomas fisicos que tém origem em
problemas de natureza emocional, bem como na
influéncia na qualidade de vida, os 38 participan-
tes do estudo (100%) recomendam aulas de danca
em funcao de seu beneficios, pois segundo eles: “¢
tudo de bom” ( sic 8), “mudou a minha vida” (
sic 11), “ dangar é como voar...¢ incrivel” ( sic 14),
“porque ela influencia na sua vida emocional, traz
qualidade de vida” ( sic 26), “pessoas que dangam
sao mais simpaticas e felizes” ( sic 27), “além de
fazer bem para o corpo, faz bem para a alma” (
sic’s 36 e 37), “a satisfagdo com a gente aumenta
muito” ( sic 38).

Em consequéncia dos resultados obtidos, po-
de-se perceber o dangar como um estado de ple-
nitude, onde podemos entio compreender o que
esta pode proporcionar quando de fato se esta ali,
presente, livre de quaisquer preconceitos e preocu-
pac¢oes, sendo essencialmente uma atividade vital
(THON, 2012). De acordo com Reich (1983 apud
Thon, 2012) viver na plenitude é abandonar-se no
que faz.

Para Ribas (1959 apud Thon, 2012) a danga ¢
também uma coordenacio estética de movimen-
tos corporais, uma expressao ritmico-musical de
sentimentos humanos, sendo de grande valia para
o desenvolvimento do homem, podendo ser utili-
zada inclusive de forma terapéutica, e que ja vem
sendo prescrita por médicos como forma de obter
recuperagoes fisicas ou musculares.

CONSIDERACOES FINAIS

Todos sabem que a dancga auxilia na perda de
peso; contudo existem poucos estudos realiza-
dos referentes a seus beneficios em outras areas.
Quando se trata de contribui¢des psicologicas da
danga a escassez aumenta de forma significativa.
Neste sentido torna-se necessario ainda um maior
aprofundamento do tema, onde diversos ramos da
ciéncia unam-se para inteirar-se sobre esta pratica.

A qualidade de vida de um modo geral esta re-
lacionada a percepcao da pessoa sobre seu estado
de saude, bem como a aspectos nio médicos de
sua vida. Quando se reconhece as diferentes di-

mensoes desta qualidade, a danca efetua um pa-
pel chave para tornar a vida diaria mais saudavel,
desenvolvendo o lado social, afetivo, psicomotor,
perceptivo e cognitivo (GARCIA; CESTARO;
DIAS, 2009).

A danga contribui efetivamente para a qualidade
de vida das pessoas, aumentando o bem - estar psi-
colégico e influenciando no bem - estar fisico. Essa
pratica vem sendo utilizada como ferramenta para
que as pessoas consigam se sentir mais plenas de si,
buscando uma vida saudavel em meio as pressoes,
frustragoes e obrigacoes que a sociedade as impoe
diariamente.

O ato de dangar favorece varios aspectos da
saude, contribuindo efetivamente para a qualidade
de vida, sendo ela uma atividade social que pos-
sibilita troca de experiéncias, acarretando também
bem - estar psicolégico e um impacto positivo na
autoestima (SILVA; MARTINS; MENDES, 2012).

Partindo do ponto de vista de que o homem ¢
um ser biopsicossocial e espiritual, pode-se atribuir
que a danca ¢ uma atividade completa, a qual rea-
liza o encontro do homem com ele mesmo, com o
seu corpo, com 0s seus sentimentos, com o sagra-
do que existe dentro dele, e com outros seres, que
a0 o reconhecerem compartilham de suas mesmas
dores, angustias e alegrias, cujo reconhecimento o
ser humano tanto procura.

Sabendo que qualidade de vida é um termo sub-
jetivo, o qual cada sujeito atribui um significado,
pode-se compreender a variedade de respostas e
a importancia de se realizar um questionamento
qualitativo acerca das informagdes prestadas pelos
sujeitos da pesquisa.

A autoestima é um fator pouco explorado pela
biografia para referenciar qualidade de vida. Com
esta pesquisa se tornou evidente que a mesma tem
papel fundamental na promoc¢ao do bem - estar e
consequentemente dessa qualidade, embora o ser
humano ainda seja muito limitado ao se perceber e
se reconhecer, existindo uma dificuldade em nomi-
nar e quantificar emogdes e sentimentos oriundos
de si, o que denota a dificuldade de autoconheci-
mento emocional.

O ato de dangar aciona o despertar do homem,
em que emogdes até entao reprimidas sao liberadas
de forma involuntarias através de gestos e expres-
soes ritmadas, em que o soar da musica desperta



conteudos latentes e reprimidos da alma, mas que
estavam registrados de forma corpoérea, visto que
apos os exercicios dangantes a sensa¢ao de bem -
estar ¢ praticamente imediata. F£ uma renovacio da
sua energia mental realizada através de uma ativida-
de fisica que causa prazer.
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