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RESUMO

A busca por uma melhor qualidade de vida, especialmente nos ultimos anos, tem se
traduzido em numeros que indicam os beneficios das atividades fisicas no cotidiano
das pessoas. O presente estudo tem como pauta principal elencar os beneficios e a
gualidade de vida das mulheres que praticam danca, visando deste modo
caracterizar os diversos aspectos que compde tal assunto. A partir disto busca-se
enumerar os fatos e informagdes acerca da relacdo pertinente a danca e qualidade
de vida das mulheres. A elaboracdo deste estudo justifica-se tendo em vista a
relevancia da tematica da danca frente ao publico-alvo das mulheres, levando em
conta a necessidade de se analisar a realidade para provocar transformacoes
satisfatorias. Este estudo tem como objetivo geral investigar os beneficios da danca
para a qualidade de vida das mulheres, bem como exaltar seus beneficios e pratica.
Como objetivos especificos pretende-se apresentar a bibliografia acerca do tema;
identificar na literatura aspectos e caracteristicas da danca para a qualidade de vida;
Com tal levantamento conclui-se que a prética regular de atividades fisicas, como a
danca, tende a produzir beneficios imensuraveis perante o cotidiano dos seus
praticantes, entre eles: melhora na qualidade de vida e na autonomia funcional,
aumento da forca, flexibilidade, desenvolvimento motor, resisténcia de forca, bem

como melhora significativa na autoestima e fatores relacionados a satisfacao.

Palavras-chave: Danca; Qualidade de Vida; Mulheres na danca.
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1. INTRODUCAO

A danca é uma forma de expressdo corporal natural para os individuos,
através dela, a coordenagcdo motora € aperfeicoada € um meio de difusao cultural,
desenvolvimento corporal e formacédo do individuo. Através da danca se formam
identidades individuais e sociais. A danca também é importante dentro do processo
de desenvolvimento corporal, para a formacdo humana, sendo a manifestacéo
cultural de tudo o que se vé e vive é a interacdo com o0 mundo que se da através do
corpo e movimento.

A qualidade de vida € uma questdo que vem sendo muito debatida nas
Ultimas décadas, sendo que tal conceito engloba questdes sociais, psicolégicas,
financeiras e de saude, deste modo no que se refere a saude, tal aspecto almeja
evitar os potenciais problemas que podem acometer o corpo em decorréncia do
sedentarismo, alimentacdo inadequada e abuso de substancias nocivas, de modo
gue a danca surge como um fator para auxiliar o alcance de maior qualidade de
vida.

Marba et al. (2016) ressalta que a danca € uma atividade fisica capaz de
melhorar a disposicdo para todas as atividades cotidianas, proporcionando a seus
praticantes forca muscular, estética corporal e autoestima, auxiliando
consequentemente no alcance de maior qualidade de vida, sendo uma alternativa
relevante para quem buscar prazer na execucao de exercicios.

Este estudo se justifica pela importancia que a danca exerce dentro do
contexto contemporaneo, oferecendo uma visdo mais otimista com possibilidade de
aprender e se expressar através dos movimentos de forma criativa, visto que a
danca € uma atividade fisica que auxilia diretamente no ganho de forga, equilibrio,
resisténcia, destreza dentre outras aptidfes fisicas que auxilia diretamente no
alcance de maior qualidade de vida por parte das mulheres, o que confere

diretamente maior autonomia e a preservacao das capacidades funcionais.

OBJETIVO
O objetivo geral deste estudo é investigar os beneficios da danca para a

gualidade de vida das mulheres, bem como exaltar seus beneficios e pratica. Como



objetivos especificos pretende-se apresentar a bibliografia acerca do tema;
identificar na literatura aspectos e caracteristicas da danca para a qualidade de vida;
identificar os efeitos advindos da danca; descrever sobre a qualidade de vida
relacionada exercicios fisicos e estimular a adocdo de habitos saudaveis por parte
das mulheres.

Para se compreender a importancia da danca para as mulheres é importante
refletir sobre a salude e a necessidade dos individuos compreenderem a realidade
gue determinam acdes sociais, culturais e de saude, definindo condi¢cbes concretas
para uma maior qualidade de vida, fazendo um paralelo entre os males do
sedentarismo, uma das principais causas para as doencgas cronicas degenerativas, e

os beneficios da pratica de exercicios fisicos como a danca.

Diante do exposto, 0 presente estudo propde 0 seguinte questionamento:
‘como a danca pode favorecer o alcance de maior qualidade de vida por parte das
mulheres?” Deste modo, devido a abrangéncia do assunto, delimitou-se o escopo
desta investigacao nas caracteristicas e aspectos acerca das contribuicdes e efeitos
da danca frente a vida de suas praticantes.

Assim este estudo ira refletir sobre a importancia da danca para o alcance de
maior qualidade de vida por parte das mulheres, englobando questbes educacionais,
sociais, psicologicos e principalmente de salude, em busca de exaltar beneficios
acerca da autonomia, aptidao fisica e outros aspectos relevantes.

A danga permite uma comunicagdo mais humanizada favorecendo saberes e
memorias que transformam o mundo, em uma era em que a tecnologia avanca
rapidamente e estd modificando a forma de pensar e agir de todo ser humano. Para
abarcar a tematica central deste estudo se torna necessario recorrer a uma revisdo
bibliografica com intuito de conceituar aspectos em torno da danca, em especial as
guestdes que englobam as caracteristicas, aspectos e beneficios de tal pratica.

Assim, visando exaltar os beneficios da pratica da danca para mulheres este
estudo pautou por realizar uma entrevista, em que, os dados sdo levantados de
maneira exploratéria e flexivel, com o intuito ndo de calcular e quantificar de tal

problematica, mas de retrata-la e compreendé-la.

2. REVISAO BIBLIOGRAFICA



Para abarcar a temética central deste estudo torna-se preciso recorrer a uma
revisao bibliografica com intuito de conceituar aspectos em torno das questfes que
envolvem a qualidade de vida das mulheres que praticam danca, exaltando assim
sua importancia frente a salde e autonomia de tal grupo. Com isto buscou-se
caracterizar, exaltar as possibilidades, as metodologias e os beneficios provenientes

de tal vertente.

2.1 Danca: breve aparato histdrico e conceitual

A danca, segundo Bencardini (2009), existe desde tempos antiquissimos,
deste modo sua historia se confunde com a histéria da humanidade, o autor relata
gue a danca surgiu com a necessidade de reverenciar o divino, o sagrado, em rituais
de adoracdo aos deuses da natureza e foi assumindo atuagao cultural e social no
decorrer do tempo.

De acordo com Hass & Garcia (2006) ressaltam em seus estudos que a
danca é uma arte que se manifesta através de expressdes gestuais, faciais,
movimentos corporais, emog¢des, entre outras sensag¢des, sendo uma atividade fisica
ludica, onde as pessoas podem alcancar maior qualidade de vida. Para Dias et al.
(2005) a atividade fisica proporciona ganhos imensuraveis diante ao bem-estar das
mulheres, conferindo beneficios diretos a saude, de acordo com os autores é vital na

prevencdo de doencas auxiliando a melhora do funcionamento do corpo e

metabolismo.

Para Prado (2000) ressalta que a pratica de exercicios fisicos de forma
regular auxilia diretamente a manter a forma e a salde mental, aumentando ainda a
autoestima, conferindo suporte para as tensdes emocionais cotidianas, o autor
afirma que a pratica de atividades fisicas libera adrenalina na corrente sanguinea e
proporciona bem estar e também euforia, sendo que a danca para as mulheres

facilita o convivio social e contribui diretamente para a qualidade de vida.

A atividade fisica tem se tornado de extrema importancia e necessario a
todo ser humano, visando melhorar tanto o fisiolégico assim como o
cognitivo. O desenvolvimento tecnolégico impulsiona o homem a viver sob o



regime de menor esforco reduzindo a atividade muscular e os estimulos
organicos apenas ao indispensavel, consequentemente, proporcionando
sérios prejuizos para a salde fisica, mental e espiritual (GUIMARAES,
2011).

Segundo Rodrigues e Correia (2013) pode-se ressaltar que a danca € uma
expressdo construida histoérica, social e culturalmente, sendo possivel caracteriza-la
como um fendmeno de linguagem corporal, sendo hoje identificada como uma
atividade fisica extremamente relevante, conferindo ganhos imensuraveis ao que se

refere a saude fisica e mental.

Garcia e Glitz (2009) descrevem que a danga é a arte do movimento humano,
sendo uma manifestacdo abstrata e expressiva, presente desde os primérdios da
humanidade, encontrada em rituais e outras situacdes, Hass e Garcia (2006) por
exemplo relatam que a danca no Egito era desenvolvida em manifestagbes
religiosas, recreacdes e festas, os autores expde que na Grécia a danca teve grande
destaque na vida do povo, principalmente na vida religiosa, deste modo torna-se

notoério a sua influéncia na histéria da humanidade.

As dancas populares ndo foram esquecidas, continuavam com suas
tradicdes; sO foram acrescentadas novas mudangas para enriquecé-las
mais, mudancas essas vindas do balé. A danca foi tomando espago e assim
chegando aos lugares menos privilegiados, levando para as pessoas
diversdo e emocBes sentidas através dos movimentos. A danca significa
nesse contexto: cultura, religido, educacao e sociedade. (HASS e GARCIA ,
2006, p. 153).

A danca é presente na historia, sendo praticada a milénios, Gobbo & Carvalho
(2005) conceituam que: “a prépria palavra danca, em todas as linguas europeias —
danza, dance, tanz-, deriva da raiz “tan” que em sanscrito, significa tensdo”. Deste
modo, seguindo o0 exposto pelos autores mencionados até entdo é possivel ressalta
gue dancar é experimentar e manifestar-se, com o0 maximo de veeméncia, a relacéo
do ser humano com a natureza, com a sociedade, com o futuro e com seus

costumes.

2.2 A relevancia da Danca como atividade fisica

Segundo Prazeres (2007) as atividades fisicas sdo indispensaveis em
gualquer programa de busca por qualidade de vida, o autor constata que melhorar a



aptidao fisica auxilia na obtencdo de maior capacidade funcional aumentando a
mobilidade, flexibilidade e autonomia de maneira geral, apresentando significativa
ativacdo na poténcia e na realizacdo das atividades do cotidiano, 0 que incide
diretamente em uma maior aquisicdo de qualidade de vida.

Bocalini (2007) descreve que a danca como atividade fisica tem o intuito de
trabalhar o organismo das mulheres de maneira harmoniosa, respeitando as suas
emocOes, 0 seu estado fisiologico, estimulando habilidades motoras, o
autoconhecimento, conferindo beneficios como: a prevencdo e combate a situacdes
estressantes; estimula a oxigenacdo do cérebro; melhora o funcionamento das
glandulas; reforga os musculos e a protecao das articulagdes; auxilia no aumento do
desempenho cognitivo, da memoria, da concentracdo e da atencdo, além de
inimeros outros beneficios.

De acordo com Salvador (2004) a danca como atividade fisica confere maior
elasticidade muscular, expande e desenvolve a circulagdo sanguinea e o0s
movimentos articulares, além de reduzir o risco de doencas cardiovasculares,
problemas no aparelho locomotor, combatendo diretamente o sedentarismo o que
auxilia a na reducéo do indice de depressao e ansiedade.

Szuster (2011) descreve em seus estudos que a danca é uma relevante
atividade fisica, visto que possibilita as mulheres a melhorar sua aptidao fisica, sua
saude e seu bem-estar. O autor ressalta que a pratica de exercicios fisicos vai muito
além da estética, levando em conta que os beneficios fisiologicos e mentais sdo os
mais relevantes, de modo que a danca desperta prazer e auxilia no ganho de maior

disposigéo.

Traz uma sensacdo de alegria, de poder, de euforia interna e,
principalmente, de superacdo dos limites de seus movimentos. Algumas
pessoas ndo se importam com o passo correto ou errado e fazem do ato de
dancar uma explosdo de emoc¢do e ritmo que comove quem assiste.
Superam os entraves emoldurados pela vergonha e invadem as pistas de
danca, mostrando numa expressdo corporal todo sentimento gerado por
diferentes ritmos de musica. E como se a danca fizesse parte do ser.
(BARACELLI, 2016, p. 275).

Bocalini (2007) afirma que a pratica da danca oferece beneficios
consideraveis para a qualidade de vida das mulheres, abrangendo desde melhorias
fisicas mensuraveis até a promocao do bem-estar psicolégico e a vivéncia do prazer.

Os resultados estatisticos encontrados em estudos destacam as melhorias
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observadas em diversas areas, de modo que a melhora fisiolégica, de autonomia, de
aptidao fisica e de salude sdo comprovadas.

Desde modo através dos expostos pelos autores mencionados até entdo é possivel
afirmar que a danca é uma atividade fisica extremamente eficaz para seus
praticantes, conferindo ainda ganho e autonomia frente os efeitos psicossociais, ja
gue possibilita um aumento do convivio social, podendo ajudar a desinibir e superar

dificuldades psicoldgicas.

2.3 Dancga e qualidade de vida

Santana et al. (2009) descreve que a saude é o maior bem mental, fisico ou
social de qualquer ser humano, deste modo a danca é capaz de atuar para auxiliar
no alcance de maior qualidade de vida nessas &reas, pois inUmeros sdo 0s
beneficios provenientes de sua pratica, a danca € uma opc¢do que pode auxiliar na

mudanca de um estilo de vida sedentario em uma vida mais saudavel.

A qualidade de vida pode ter carater subjetivo de acordo com os habitos de
vida individual e bem-estar pessoal. Cada individuo pode se sentir
confortavel realizando o que |lhe é prazeroso. Podem estar relacionados
com a qualidade de vida aspectos culturais, valores pessoais, aspectos
fisicos e psicolégicos (SILVA et al., 2011, p. 53).

De acordo com Hass & Garcia (2006) as mulheres que querem adquirir maior
gualidade de vida precisam se adequar a habitos e comportamentos que contribuem
para um estilo de vida mais saudavel, deve aproveitar da danca de maneira que a
mesma possa dedicar-se mais ao lazer, adotar habitos alimentares mais saudaveis e
praticar atividades fisicas regulares.

Marba et al. (2016) descreve que a danca tem forte carater socializador e
motivador; seja em par ou sozinho, seja velho ou crianga, seja homem ou mulher, a
danca libera a sensacdo de prazer em todas as faixas etérias, deste modo as
mulheres devem buscar as atividades aerobicas como a danca, para uma melhor

gualidade de vida, a fim de que possam ter maior autonomia e uma boa saude.

Deste modo através do exposto até entdo pode-se dizer que a danca é uma
atividade fisica que melhora a saude, pode desencadear varios beneficios e melhora

o estilo de vida das mulheres que a praticam, sendo uma excelente promotora da
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gualidade de vida. A danca age como forma de expressao, mas tem grande impacto
no modo de viver das mulheres que a praticam visto o alcance de uma maior
manutencdo da qualidade de vida, nas questdes fisiologicas, fisicas, emocionais,

dentre outras areas.

Uma boa escolha, muito procurada para melhorar a qualidade de vida esta
as aulas de dangas. Tida como uma opg¢ao divertida de adquirir uma
qualidade de vida melhor, principalmente para quem esta iniciando a pratica
de uma atividade fisica e dos que querem fugir de exercicios iguais e
repetitivos das tradicionais salas de musculagcéo (SOEIRO, 2018, p. 22).

De fato, mesmo a danca fazendo parte das praticas de atividade fisica, ainda
se percebe que muito precisamos discutir, pois a sociedade necessita entender que
a danca colabora diretamente para o alcance de maior qualidade de vida,
favorecendo tanto o desenvolvimento emocional e corporal das mulheres, pois ainda

se observa que muitos desconhecem a importancia da danca para a vida.

3 METODOLOGIA

Este presente estudo foi elaborado a partir de uma revisdo de literatura de
estudos publicados nos ultimos anos bem como o auxilio dos fatos apresentados por
autores, pesquisadores e estudiosos que dissertam acerca do assunto, sendo
possivel desta maneira levantar informacBes e aspectos pertinentes a tematica
proposta através da realizacdo de pesquisa com carater exploratério, descritivo e
qualitativo, pautada através da validade de informacfes e dados expostos acerca da
problematica.

Este estudo tem a finalidade geral de compreender as principais
caracteristicas da qualidade de vida das mulheres que praticam danca, a relevancia
da prética constante de atividades fisicas, as questdes que favorecem a qualidade
de vida, dentre outros aspectos que se relacionam a teméatica proposta.

Desta maneira buscou-se elencar citacdes de artigos encontrados no
Scielo.br, aliadas as informacdes oriundas de monografias, teses e dissertacdes
aliados a realizacdo de um questionario quanto a qualidade de vida de 18 mulheres,
além de investigar as diversas colocacdes de autores e profissionais da area de

concentracéo do tema em questao.
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Para salientar a importancia da qualidade de vida para as mulheres
contemporaneas, explorou-se uma pesquisa que se propds a compreender 0S
fendbmenos relacionados qualidade de vida das mulheres que praticam danca,
partindo do conhecimento de dados universais para obter respostas aos
guestionamentos enumerados, salientando assim aspectos que possam ser

consultados por futuros estudiosos que busquem analisar esta obra.

A metodologia € a aplicacdo de procedimentos e técnicas que devem ser
observados para construcdo do conhecimento, com o proposito de
comprovar sua validade e utilidade nos diversos ambitos da sociedade.
(PRODANOV e FREITAS, 2013, p. 14)

Para elaborar a pesquisa buscou-se elencar citacbes de investigacdes
encontradas no banco de dados Scielo (Scientific Electronic Library Online) e Google
Académico, seguindo as seguintes etapas principais:

* Determinou-se o foco da pesquisa;

» Acessando a biblioteca digital Scielo com a finalidade de, através do
mecanismo de busca por palavras-chave, foram encontradas pesquisas
relacionadas Danca e qualidade de vida; Danca como atividade fisica; Relevancia da
danca para as mulheres, dentre outros mecanismos que envolvem 0 assunto e 0s
beneficios de tal demanda produz para o publico-alvo das mulheres;

» Com as referéncias encontradas, foram identificados e coletados em cada
uma delas os principais topicos abordados;

» Observou-se as caracteristicas dos estudos analisados e constatou-se 0s
dados mais relevantes.

* Realizou-se um questionario sobre qualidade de vida das mulheres
pesquisadas;

Através do método aplicado foi possivel elencar a importancia da Otica das
atividades fisicas e adocdo de habitos saudaveis por parte das mulheres,
principalmente no que se refere a mitigacdo do sedentarismo, angariando deste
modo insumos para construir um raciocinio acerca da tematica. Desta maneira
objetivou-se descrever aspectos e componentes do assunto, de modo a aproximar a
relacdo do pesquisador com o tema, possibilitando maior valor e atribuicdo a prética
de pesquisa.
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4 RESULTADOS

Esta € a etapa do trabalho que contém os resultados da pesquisa,
proveniente da coleta de dados organizados de forma descritiva através de
configuracbes gréficas para maior clareza do estudo. Assim foi realizado um
guestionario para compreender a relacdo das mulheres com as atividades fisicas,
em especial a danca, suas questdes em relacdo a sua saude e autonomia no
cotidiano, dentre outros pontos.

Esta pesquisa foi realizada com 17 mulheres do municipio de Peruibe na faixa
de 50+ , em um primeiro momento foi consultado em relacédo se as mesmas teriam
algum problema de salde no qual responderam da seguinte maneira: No qual 11%
expos ter colesterol alto, sendo que 5,5% também possui depressdo, 22% sao
acometidas por Hipotireoidismo; 5,5% também possui circulagdo vascular; 5,5% nao
sdo acometidos por nenhum mal, 11% também diz possuir asma,, outras doencas
como sinusite/rinite, artrite foram mencionadas pelas entrevistas, sendo que algumas
possuem até mais de uma comorbidade, 11% relata ndo possuir nenhuma patologia
ou incomodo.

Apesar das limitagdes apresentadas, a segunda pergunta buscou englobar
como as mulheres se sentiam em relagdo a seu quadro de salude em seu cotidiano

deste modo a pesquisa identificou o apresentado no seguinte gréfico:

Grafico 1 — Estado de Saude

Em geral como vocé diria que sua saude é?

11%

m Bom = Regular Excelente

Fonte: Elaboracao do autor.
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Deste modo as mulheres entrevistadas responderam ao questionamento
descrevendo que 65% se sentiam em um estado de saude bom, 24% em um estado
regular e 11% se sentem excelente em relacdo a saude. O grafico 2 demonstra uma
relacdo da percepcdo das mulheres em relagdo a variacdo da sua saude no ultimo

ano:

Grafico 2 — Variagdo da percepc¢éo da saude em relagdo ao ultimo ano

Comparado ha um ano atras, como vocé
classificaria sua satde na atualidade?

muito melhor

um pouco melhor

[==]
=

2 3 - 5 &

=]
[&=]

Fonte: Elaboragéo do autor.

Neste grafico € possivel identificar como as mulheres se sentem em relagédo
ao Ultimo ano no qual 29% descreve se sentir muito melhor, 29% diz estar quase a
mesma coisa, 42% acredita ter uma condicao fisica melhor do que no ultimo ano e
0% responderam que esta pior. A terceira pergunta buscou compreender limitacoes
fisicas que poderiam estar presentes na vida de tal publico alvo, deste modo em
relacdo a situagcbes do cotidiano foi questionado as mulheres se havia alguma
dificuldade para subir varios lances de escada, no qual 53% diz ndo possuir
dificuldades, apenas um cansaco normal, ja 47% relata ter alguma dificuldade ou
limitacdo quanto a sua aptidao fisica.

Em relacdo a execucado de atividades rigorosas, com alto nivel de exigéncia
fisica, como correr, levantar objetos pesados, dentre outras; os resultados

provenientes do questionamento sdo alarmantes, visto que apenas 18% relata
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conseguir efetuar e ndo ter grandes dificuldades, j& para 82% existe grande
dificuldade em realizar atividades que possuem um alto nivel de exigéncia.

No que se refere ao questionamento em torno da realizacdo de atividades
moderadas, tais como mover uma mesa, varrer a casa, passar aspirador de po,
situacbes que podem se apresentar no cotidiano, as mulheres respondem da

seguinte maneira exposta no grafico 3:

Grafico 3 — Andlise das situacdes cotidianas

Possui dificuldades ao realizar acoes simples do
cotidiano?

m dificuldade = sem limitagdes

Fonte: Elaboracgéo do autor.

E possivel identificar que 30% das mulheres possuem algumas limitacdes e
dificuldades, mas neste quesito 70% das mulheres conseguem atender os
parametros de forma satisfatéria. Outros questionamentos foram realizados de
maneira a identificar aspectos do cotidiano das mulheres, em relacao a levantar ou
carregar mantimentos 59% das mulheres relatam nao ter dificuldade, ja 36% ressalta
possuir alguma dificuldade e 5% grande dificuldade; em relacdo a curvar-se,
ajoelhar-se ou dobrar-se, 95% das mulheres diz ndo possuir nenhuma dificuldade, ja
para 5% existe uma limitagéo.

No que se refere a atividades aerobicas foi perguntado as mulheres se havia
alguma dificuldade em andar mais de 1Km, 52% das mulheres disseram nao possuir
limitacOes, ja& para 48% das mulheres existe uma limitagcdo. Para adentrar em

aspectos relacionados ao cotidiano foi questionado se as mulheres diminuiram a
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guantidade de tempo que se dedicavam no trabalho no qual 65% responderam né&o
ter diminuido, e 35% ter diminuido gradativamente.

Deste modo complementando tal raciocinio foi indago se as mulheres tiveram
alguma dificuldade de fazer seu trabalho ou outras atividades 82% dizem n&o ter se
deparado com tal fato, ja para 18% existe alguma limitacdo. Para analisar a
gualidade de vida foram feitas perguntas buscando encontrar o recorte das Ultimas
semanas, no qual primeiramente foi perguntado: se durante as Ultimas 4 semanas
vocé diminuiu a quantidade de tempo que se dedicava ao trabalho? 71%
responderam néo e 39% disseram que sim, em relagcéo a realizou menos tarefas do
que vocé gostaria? As mulheres disseram que 65% nao, e 35% responderam sim.

J& ao que se refere a pergunta: “quanta dor no corpo vocé teve durante as
ultimas 4 semanas”. As mulheres descrevem que 47% possuem leves dores, 35%

dores moderadas, 12% grave e 6% nenhuma dor.

Grafico 4 — Dor no corpo

Sente dores no corpo?

12%

47% 35%

m nenhuma moderada leve grave
Fonte: Elaboracao do autor.

Por fim para analisar a qualidade de vida frente a saude foram efetuado um
guestionario englobando um V (verdadeiro) ou F (falso) para identificar questdes
relevantes acerca da autonomia e capacidade das mulheres entrevistadas, o0s
graficos 5, 6 e 7 demonstram os resultados provenientes desta investigagéao.

Em relagcéo a pergunta: “eu costumo adoecer um pouco mais facilmente que

as outras pessoas?’” As mulheres responderam de acordo com o Grafico 5,
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ressaltando que 82% acreditam adoecer mais facilmente do que as pessoas que
estdo ao seu redor e 18% acredita que tal questdo é falsa em relacdo a sua

realidade.

Gréafico 5 — Adoece mais facil que outras pessoas?

Verdadeiro Falso

Fonte: Elaboracao do autor.

Em relacdo a pergunta: “eu sou tdo saudavel quanto qualquer pessoa que eu
conheco?”, as mulheres consultadas responderam da seguinte maneira ilustrada no
grafico 6, no qual 30% acredita ser falsa tal afirmacdo, e 70% acredita ser

verdadeira, visto a 6tica que tem sobre si, sua qualidade de vida e sua saude de
maneira geral.

Grafico 6 — Vocé se sente saudavel?
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Verdadeiro Falso

Fonte: Elaboracéo do autor.

Por fim foi solicitado as mulheres, que determinassem V para verdadeiro ou F
para falso, em relacdo a seguinte afirmativa: Minha saude é excelente, deste modo &
possivel, 53% reponde que é falso e 47% encontram que tal posicionamento €&
verdadeiro.

Grafico 7 — Sua saude é excelente?

Verdadeiro Falso

Fonte: Elaboracéo do autor.
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Assim nesse estudo, foi possivel identificar que as mulheres contemporéneas
precisam associar atividades fisicas a sua pratica cotidiana, visto que tal habilidade
tem a capacidade de favorecer a consciéncia corporal, além de estimular interacdes
e relacdes sociais que permitem superar a timidez e ansiedade, proporcionando o

bem-estar fisico e emocional, alcancando deste modo maior qualidade de vida.

5 DISCUSSAO

A pesquisa desenvolvida pautou por apresentar informacdes relevantes
acerca da literatura sobre o tema, aliada a uma pesquisa como intuito de
compreender aspectos que colaboram diretamente para a qualidade de vida das
mulheres, deste modo fica notério a relevancia de praticas como a danca para
auxiliar diretamente no alcance de maior autonomia e saude por parte das mulheres.

A literatura consultada afirma que as mulheres que querem adquirir maior
gualidade de vida precisam se adequar a habitos e comportamentos mais saudaveis,
pautando por buscar atividades que possam contribuir para a construcdo de um
estilo de vida mais saudavel, sendo assim é possivel discutir que as mulheres
devem explorar a pratica da danca de maneira que possa alcancar uma melhor
aptidao fisica e consequentemente maior qualidade de vida.

E possivel discutir que a danca, ainda necessita de trabalhos e pesquisas,
pois ainda é um campo que precisamos desvendar, que traz temas importantes para
a compreensao do processo de estimulo ao alcance de maior qualidade de vida
através de atividades fisicas que emanam prazer.

Autores como Bocalini (2007) ressaltam que a danca confere muitos ganhos
fisicos, psicolégicos e sociais, deste modo ter a regularidade em tal pratica é
fundamental para que o corpo possa se adaptar e encontrar nessa atividade fisica,
insumos para a manutencdo da saude e superar as limitagdes emocionais e sociais.

Marba et al. (2016) discute em seus estudos que a danca € extremamente
relevante na promocdo da saude e melhoria da qualidade de vida, os autores
ressalta ainda que a pratica rotineira auxilia a superar o comodismo, além de
favorecer o compartilhamento de momentos e lembrancas prazerosas, 0s autores
discutem ainda a questado da melhora da capacidade funcional, diminuicdo da dor,

reducdo do uso de remédios para dor, além de melhora drastica na flexibilizagcéo,
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equilibrio, coordenag¢do motora, resisténcia entre outros aspectos fisicos, fisiolégicos
e psicologicos.

Soeiro (2018) contribui para esta discussao ressaltando que a é necessario
ter alguma intensidade na préatica de atividades fisicas como a danca, sendo um
fator que ir4 influenciar diretamente os beneficios provenientes de tal pratica, visto
gue a danca praticada com recorréncia melhora a funcéo fisica e emocional de seus
praticantes, deste modo a orientacdo de profissionais € primordial para que o0s

resultados alcancados possam promover uma maior qualidade de vida e bem-estar.

5. CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo auxiliou a compreender a arte da danca como uma
atividade fisica capaz de promover uma maior qualidade de vida, visto que tal pratica
envolve um trabalho direcionado ao conhecimento e tendéncia individuais do ser
humano, permitindo que o mesmo se desenvolva e adquira valores importantes para
o0 viver em sociedade e para a formacao humana.

A pratica da danca por parte das mulheres auxilia diretamente no alcance de
diversos beneficios, sejam eles fisicos, psicoldgicos aos quais € possivel listar: o
combate ao estresse, o estimulo e a oxigenagéo do cérebro, o refor¢co dos musculos
e a protecdo das articulacdes, além da melhora da flexibilidade, do equilibrio e da
postura, possibilitando também o convivio social, sendo que a danca é uma
atividade que esta presente desde os primérdios da humanidade.

Sendo assim a danca por ser uma pratica tdo importante acredita-se que ela é
capaz de atribuir diretamente grande melhoria na qualidade de vida de todas as
mulheres que se interessam pela danca em seus variados repertorios. A danca é
importante para o desenvolvimento de habilidades e competéncias, ndo ha como
negar que a danca contribui para o processo de desenvolvimento fisico e mental,
pois por meio da danga as mulheres podem adquirir um desenvolvimento gradativo,
colaborando também com o rendimento em suas atividades cotidianas, possuindo
influéncia na tolerancia e no mental, a danca € uma atividade completa para se
exercitar o corpo, mente e alma.

Através da danca as mulheres conseguirdo ser capazes de interagir com o
grupo e individualmente sempre que se fizer necesséario, uma vez que tal pratica

auxilia diretamente na aquisicao de confianca, autoestima, de modo que se as bases
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se solidificam, desta forma também irdo refletir em suas conquistas como uma
mulher pensante capaz de tomar todas as decisfes que se fizerem necessarias ao
seu dia a dia.

Concluimos que a danca contribui de forma significativa para a qualidade de
vida, favorecendo a saude em todos os aspectos, tais como a frequéncia cardiaca,
estimula a circulagdo do sangue, melhora a capacidade respiratoria e queima muitas
calorias. Através da danca o corpo expressa o prazer, fazendo com que a motivacéo
possa surgir naturalmente por meio de um simples e repetido movimento,
aproximando as pessoas, promovendo uma integracao fisica, mental, emocional,
espiritual e principalmente social, de modo que a danca auxilia no resgate da

satisfagcdo em conviver em sociedade.

ANEXO QUESTIONARIO.



16/10/2023, 10:27 Questionério de qualidade de vida — SF-36

Questionario de qualidade de vida — SF-
36

Esta pesquisa questiona vocé sobre sua saude. Estas informagoes nos manterao
informados de como vocé se sente e qudo bem vocé é capaz de fazer atividades de vida
diaria. Responda cada questao marcando a resposta como Indicado. Caso vocé esteja
inseguro em como responder, por favor, tente responder o melhor que puder.

* Indica uma pergunta obrigatéria

1. E-mail*

Questionario de qualidade de vida — SF-36

2. NOME*

3. patologias (doengas) *

4. em geral vocé diria que sua saude & : *

Marcar apenas uma oval.
excelente
Bom

Regular

Ruim

htips fidocs.google. comAorma/d/ | DeaEBGZ4Nv7 5tKMhidjMpRbQIOFCIRZT Zekx U988 YDO/edit Tpli=1
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16/10/2023, 10:27 Questionario de qualidade de vida — SF-36

*

5. comparadaha um ano atras, como voce se classificaria sua idade em geral,
agora?

Marcar apenas uma oval,

muito melhor

um pouco meslhor
quase a mesma
um pouco

muito pior

Segdo sem titulo

Devido a sua salide vocé teria dificuldade para fazer essas atividades? Neste caso
quando?

6. Subir varios lances de escada *

Marcar apenas uma oval.

sim, dificulta muito
sim, dificulta um pouco

nao, ndo dificulta

7. alividades rigorosas como muito esfogo, como correr, levantar objetos pesados *
Marcar apenas uma oval.

sim, dificulta muito
sim, dificulta um pouco

ndo, nao dificulta

hitps.//docs.google comfforme/d/1 DeaESGZ4NY7 SIKMhidMpRbQIOF CIRZT Zekd99BYDO/edit 7pli=1



16/10/2023, 10:27 Questiondrio de qualidade de vida — SF-36

8. atividades moderadas, tais como mover uma mesa, varrer a casa, passar
aspirador de po

Marcar apenas uma oval.

sim, dificulta muito
sim, dificulta um pouco

nao, ndo dificulta

9. levantar ou carregar mantimentos *

Marcar apenas uma oval.

sim, dificulta muito
sim, dificulta um pouco

nao, ndo dificulta

10. curvar-se, ajoelhar-se ou dobrar-se *

Marcar apenas uma oval.

sim, dificulta muito
sim, dificulta um pouco

nao, nao dificulta

11. tomar banho ou se vestir *

Marcar apenas uma oval.

sim, dificulta muito
sim, dificulta um pouco

ndo, ndo dificulta

hitps //docs.google.com/forma/d/ DeaE8GZANY 75K MhjdiMpRoQIOF CIRZT ZekxU99BYDO/edit 7pli=1
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18/10/2023, 10:27 Questionario de qualidade de vida —~ SF-36

12. subir um lance de escada *

Marcar apenas uma oval.

sim, dificulta muito
sim, dificulta um pouco

nao, ndo dificulta

13. andar mais de 1 km*

Marcar apenas uma oval.

sim, dificulta muito
sim, dificulta um pouco

nao, nao dificulta

14. andar varios quarteiroes *

Marcar apenas uma oval.

sim, dificulta muito
sim, dificulta um pouco

néo, nao dificulta

15. andar um quarteirdo *
Marcar apenas uma oval.
sim, dificulta muito

sim, dificulta um pouco

nao, ndo dificulta

Durante as Gltimas 4 semanas, vocé teve algum dos seguintes problemas
com seu trabalho ou alguma atividade regular, como consequéncia de sua
salde fisica?

hitps //docs. google.com/forms/d/1 DeaEBGZANVZ SIKMhidiMpRBQIOF CIRZT Zekxt J998 Y DO/edit 7pki=1



16/10/2023, 10:27 Questionario de qualidade de vide ~ SF-36

16. vocé diminuiu a quantidade de tempo que se dedicava no trabalho *

Marcar apenas uma oval.

sim

nao

17. esteve limitado no seu tipo de trabalho ou a outras atividades *
Marcar apenas uma oval.

sim

nao

18. teve dificuldade de fazer seu trabalho ou outras atividades *

Marcar apenas uma oval.

sim

nao

19. durantes as ultima 4 semanas vocé diminuiu a quantidade de tempo que se
dedicava ao trabalho?

Marcar apenas uma oval.

sim

nao

20. realizou menos tarefas do que vocé gostaria ? *

Marcar apenas uma oval.
sim

nao

https://docs.google.com/torms/d/ 1 DeaEBGZ4Nv75tKMhjdiMpRbQIOF CIRZT Zekx USSR YDO/edit 7pli=1
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16/10/2023, 10:27 Quastiondrio de qualidade de vida - 5F-36

*

21. ndo realizou ou fez qualquer atividade com tanto cuidado como geralmente
faz

Marcar apenas uma oval.

sim

nao

22, durante as ultimas 4 semanas, de que maneira sua saude fisica ou problemas *
emocionais interferiram nas suas atividades sociais normais, em relagdo a
familia, amigos ou em grupo?

Marcar apenas uma oval.

de forma nenhuma
ligeiramente
moderadamente

bastante extremamente

23. quanta dor no corpo vc teve durante as ultimas 4 semanas *
Marcar apenas uma oval.

nenhuma
muito leve
leve
moderada
grave

muito grave

hitps.//docs.google.comAorms/d/ 1 DeaEBGZ4NV? StKMhjdiMpRbQIOF CIRZT, ZokxJ99BYDO/edit?pk=1 1
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16/10/2023, 10:27 Questiondrio de qualidade de vida — SF-38

24. durante as ultimas 4 semanas, quanta a dor interferiu com seu trabalho "
normal, incluindo o trabalho dentro de casa

Marcar apenas uma oval.

de maneira alguma
um pouco
moderadamente
bastante

extremamente

Estas questdes sdo sobre como vocé se sente e como tudo tem acontecido
com vocé durante as ultimas 4 semanas.

25. quanto tempo vocé tem se sentido cheio de vigor, de vontade, de forca? *

Marcar apenas uma oval.

todo tempo

a maior parte do tempo

uma boa parte do tempo
uma pequena parte do tempo

nunca

26. quanto tempo vocé tem se sentidouma pessoa nervosa? *

Marcar apenas uma oval.

todo tempo

a maior parte do tempo

uma boa parte do tempo
uma pequena parte do tempo

nunca

hitps:/fdocs. gaogle.com/forme/d/ 1DeaE8GZANY 75tKMhjdjMpRbQIOF CIRZ T Zekx US98 YDO/edit ?pli=1
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16/10/2023, 10:27 Questiondrio de qualidade de vida ~ SF-36

27. quanto tempo vocd tem se sentido tio deprimido que nada pode anima-lo? *

Marcar apenas uma oval.

todo tempo

a maior parte do tempo

uma boa parte do tempo
uma pequena parte do tempo

nunca

28. quanto tempo vocé tem se sentido desanimado ou abatido? *

Marcar apenas uma oval.

todo tempo

a maior parte do tempo

uma boa parte do tempo
uma pequena parte do tempo

nunca

29. quanto tempo vocé tem se sentido esgotado? *

Marcar apenas uma oval.

todo tempo

a maior parte do tempo

uma boa parte do tempo
uma pequena parte do tempo

nunca

hitps i/docs google comforms/d/ 1 DeaESGZ4NY7 StKMhd/MORbQIOF CIRZT ZekxUS9BYDO/edit 7pli=1



16/10/2023, 10:27 Questionario de qualidade de vida - SF-36

30. quanto lempo vocé tem se sentido uma pessoa feliz? *

Marcar apenas uma oval.

todo tempo

a maior parte do tempo

uma boa parte do tempo
uma pequena parte do tempo

nunca

31. quanto tempo vocé tem se sentido calmo ou tranquilo? *

Marcar apenas uma oval.

todo tempo

a maior parte do tempo

uma boa parte do tempo
uma pequena parte do tempo

nunca

32. quanto tempo vocé tem se sentido com muita energia? *

Marcar apenas uma oval.

todo tempo

a maior parte do tempo

uma boa parte do tempo
uma pequena parte do tempo

nunca

30



8/10/2023, 10:27 Questiondrio de quafidade de vida — SF-36

33. quanto tempo vocé tem se sentido cansado? *

Marcar apenas uma oval.

todo tempo

a maior parte do tempo
uma boa parte do tempo
alguma parte do tempo

nunca

34. durante as ultimas 4 semanas, quanto de seu tempo a sua saude fisica ou
problemas emocionais interferiram com as suas atividades sociais.

Marcar apenas uma oval.

todo tempo

a maior parte do tempo
uma boa parte do tempo
alguma parte do tempo

nunca

O quanto verdadeiro ou falso é cada uma das afirmagdes pra vocé?

35. eu costumo adoecer um pouco mais facilmente que as outras pessoas *

Marcar apenas uma oval.

verdadeiro

Falso

36. eu sou tao saldavel quanto qualquer pessoa que eu conhego *

Marcar apenas uma oval.

verdadeiro

Falso

hitps //docs.google com/forms/d/1 DeaE8GZANVT SIKMhjd{MpRbQIOFCIRZ T ZekxU99BYDO/edt 7pk=1

31



32

16/10/2023, 10:27 Questionario de qualicade de vida — SF-36

37. minha saude é excelente *

Marcar apenas uma oval.

verdadeiro

Falso

38. Declaro autorizado o uso dos dados coletadas para a pesquisa de campo "
sobre qualidade vida em mulheres que dangam.

Marcar apenas uma oval.

sim, concordo.

ndo, ndo concordo.

Este contetdo nao fol criado nem aprovado pelo Google

Google Formularios

https //docs.google.com/forme/d/ 1 DesEBGZANV7 SIKMhidjMpRbQIOF CIRZT ZekxUS9BY DO/edit 7pli=1

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeSDzsLwnpKL3g egRFLIXNKACS8L6K
RCKFZT 18jGgxcagfw/viewform?usp=sf link



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeSDzsLwnpKL3g_eqRFLixNKAcS8L6KRCkFZT_I8jGqxcagfw/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeSDzsLwnpKL3g_eqRFLixNKAcS8L6KRCkFZT_I8jGqxcagfw/viewform?usp=sf_link
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