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RESUMO

Este artigo analisa os beneficios da danga como forma de atividade fisica para mulheres com mais de 40 anos de
idade. A danca se destaca por unir movimento, misica e expressao corporal, promovendo a salde fisica e 0 bem-
estar psicolégico. Foi realizada uma pesgui sacom mulheres que praticam dancaregularmente, avaliando mudancas
de humor e percepcéo de esforcgo fisico. Os resultados indicaram que a danca melhora aflexibilidade, o equilibrio
e aautoestima, além de reduzir os sintomas de ansiedade e depressdo. Assim, o estudo destaca a danca como uma
estratégia eficiente para o envelhecimento saudavel, promovendo qualidade de vida e socializagao.
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THE INFLUENCE OF DANCE ASA PHYSICAL ACTIVITY ON THE PHYSICAL AND
PSYCHOLOGICAL WELL-BEING OF WOMEN OVER 40 YEARSOLD

ABSTRACT

This paper analyzes the benefits of dancing as aform of physical activity for women over 40 years of age. Dance
stands out for uniting movement, music and body expression, promoting physical health and psychological well-
being. A survey was conducted with women who practice dance regularly, evaluating changes in mood and
perception of physical exertion. The results indicated that dancing improves flexibility, balance and self-esteem,
in addition to reducing symptoms of anxiety and depression. Thus, the study highlights dance as an efficient
strategy for healthy aging, promoting quality of life and socialization.
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INTRODUCAO

A danca, como tipo de exercicio fisico, se tem firme como uma atividade importante
no setor da salde e do bem-estar. Seu sucesso vem, em parte, da variedade de estilos e asua
facilidade, permitindo que pessoas de variasidades culturas e niveis possam participar deforma
ativa e agradével. Estilos como balé jazz danca moderna hip hop e dancas folcl6ricas gjudam
para que o fazer da danca sga uma opcdo interessante e eficaz de atividade fisica
(OLIVEIRA et a 2020)

Na areade vantagens paraasaude, adancabrilhapor sua habilidade de cuidar de partes
fisicas, como melhoria da coordenac@o motora; for¢a dos musculos, aumento da flexibilidade e
capacidade do coracdo. Além disso elagudadireto no bem-estar mental. 1sso traz relaxamento,
menos estresse e mais autoestima. Especificamente paraas mulheres, adancaé umaferramenta
fundamental para o crescimento mental e emocional. No caso delas, a danca € uma ferramenta
de expressdo, socializagdo e autoconfianca. Além disso, € um recurso de salde mental e
equilibrio emocional. Paraas mulheres, em particular, a dancatem se mostrado uma ferramenta
poderosa para o fortalecimento emociona e psicoldgico, criando espagos de expressao,
socializagdo e autoconfiangca. Dessa forma, a dancga se configura como uma pratica fisica que
va aém do movimento, sendo também um recurso valioso para 0 equilibrio mental e
emocional. (OLIVEIRA et a., 2020)

O envelhecimento é um processo biol 6gico caracterizado por um declinio progressivo
nos 0rgaos e sistemas organicos. A idade costuma acarretar modificagdes fisiologicas e, por
decorréncia, alteragdes psicoldgicas. Apos os 40 anos, € comum ocorrer a reducdo da massa
muscular, diminui¢do da flexibilidade, e um aumento do risco de doengas cronicas, como
hipertenséo e diabetes, 0 que impacta diretamente na qualidade de vida. Além disso, os efeitos
psicol dgicos, como o estresse e a ansiedade, também se tornam mais preval entes, muitas vezes
exacerbados pela percepcdo de fragilidade fisica e pela maior predisposicao a eventos como
guedas. (Costaet d., 2019)

A atividade regular de exercicio tem papel importante na salde e bem-estar,
principal mente para mulheres com mais de 40 anos, que comegam ater mudangas no corpo por
causado envel hecer. Faustino e Neves (2020) fala sobre os muitos beneficios da atividadefisica
em pessoas idosas, mostrando a importancia do exercicio comum para melhorar a salide como
o0 coracao, forca dos muscul os, controle do peso e evitar doencas. Para as mulheres nesse grupo
etério, o exercicio também é muito importante para diminuir os sinais de tristeza e ansiedade
que podem ficar pior devido as mudancas normais durante o envelhecimento. Fazer exercicios
ndo s melhora a vida mas também ajuda a manter a liberdade e habilidade, coisas necessérias
para um envel hecimento saudavel.

A danca como uma estratégia eficaz para promover o bem-estar fisico e psicoldgico
na populacdo idosa, tem se destacando seu papel como uma atividade fisica que vai aém do
simples exercicio corporal. A dancga, por ser uma atividade de baixo impacto, € especia mente
adequada para mulheres acima dos 40 anos, que comecam a enfrentar as consequéncias do
envelhecimento, como a perda de flexibilidade, diminuicdo do equilibrio e areducéo da massa
muscular. Além disso, a danca também envolve aspectos emocionais e sociais que a tornam
uma prética mais completa. A melhora do condicionamento fisico, proporciona um ambiente
de socializagdo, onde os individuos podem criar conexdes sociais, que € um fator crucial para
0 bem-estar mental, combatendo sentimentos de isolamento e solid&o, comuns nessa fase da
vida.

A atividade também contribui para o aumento da autoestima e da confianca pessoal,
aspectos que podem ser afetados pelo envelhecimento. Do ponto de vista psicol 6gico, a danca
gudaaaliviar sintomas de ansiedade e depressao, criando um espaco de expressdo corpora e
emocional. Ao enggar 0 corpo e a mente de maneira integrada, a danca promove um
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envelhecimento mais ativo e saudavel, proporcionando ganhos ndo apenas no ambito fisico,
mas também no emocional, como a melhoria da autopercepcdo e do humor. (OLIVEIRA;
SILVA; PENHA et dl., 2022)

Contudo, o presente estudo foi proposto paraanalisar ainfluénciada préticaregular de
danca no bem-estar fisico e psicoldgico de mulheres acima de 40 anos. Visando aimportancia
deinvestigar e demonstrar que atividades como a danca ndo apenas promovem o fortalecimento
muscular, aflexibilidade e o equilibrio, mas também oferecem beneficios emocionais, como a
reducdo da ansiedade e depressdo, além de melhorar a autoestima. Além de combinar o prazer
da danca com seus beneficios fisicos e psicoldgicos, também é possivel promover o
envel hecimento saudavel e aqualidade devida, ampliando o a cance de préti cas que unem bem-
estar e socializago.

MATERIAISE METODOS
Caracterizacdo do Estudo

Este trabalho, desenvolvido como parte de um estagio ndo obrigatdrio, caracteriza-se
como um relato de experiéncia de natureza descritiva e analitica, com o objetivo de investigar
os efeitos da prética de danca sobre 0 estado de humor e a percepgéo de esforco em mulheres
com mais de 40 anos. A metodol ogia adotada busca uma compreensdo integrada das dimensoes
fisica e psicolégica, utilizando instrumentos de autoavaliacdo e medicéo subjetiva do esforgo
fisico. As participantes foram sel ecionadas entre mulheres que praticam regularmente a danca,
com uma frequéncia minima de trés meses em academias de danca, e foram excluidas aquelas
com |lesdes recentes ou condi ¢cbes médicas que impossi bilitassem a prética de atividades fisicas.
A amostra final foi composta por sete mulheres, recrutadas por meio de convites em redes
sociais.

Protocol os de Avaliacéo

Para avaliar o estado de humor, foi utilizado o questionario Profile of Mood Sates
(POMS), que mensura aspectos como tensdo, depressao, raiva, vigor, fadiga e confusdo. Esse
questionario, amplamente validado na literatura, permite uma andlise detalhada da percepcédo
subjetiva do estado emociona das participantes antes e apds aintervencgao.

A percepcdo de esforgo foi avaliada com a Escala de Borg, que € um instrumento de
autoavaliacdo de intensidade de esforco percebido durante a pratica de atividades fisicas. A
escala varia de 6 a 20, representando diferentes niveis de intensidade, de “muito leve” a
“maximo”. Esta escala foi aplicada ao final da primeira e da Ultima sessdo de intervencdo para
capturar as mudancas na percepcao do esforco ao longo do estudo.

Protocol os de Intervencéo

O periodo de intervencéo teve duracdo de uma sessdo, com duracdo entre 30 e 45
minutos por sessdo. As sessbes foram compostas por aguecimento inicial, seguido de
coreografias de intensidade moderada, e encerradas com um alongamentoA aplicacdo do
guestionario POMS foi realizada em dois momentos: no inicio e ao final daaula. A Escalade
Borg foi administrada imediatamente ap0s sesséo, permitindo a observacdo de eventuais
ateracOes na percepcao do esforco com a pratica continua.

Andlise Estatistica
A analise dos dados foi realizada com o suporte do software Excel. Os resultados foram
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organizados e processados para comparacdo dos valores obtidos antes e depois da intervencao,
utilizando métodos de estatistica descritiva e, quando necessario, técnicas inferenciais para
identificar a significancia das diferencas observadas. Este procedimento visa compreender a
extensdo dos impactos da danca sobre o estado de humor e a percepcao de esforco, contribuindo
para um retrato mais completo dos efeitos dessa atividade na salde e bem-estar das
participantes.

RESUL TADOSE DISCUSSAO

Os resultados obtidos demonstraram alteracdes significativas em algumas dimensdes
emocionais e psicoldgicas avaliadas antes e apos a intervencdo. A média e o desvio padréo
foram utilizados para descrever os escores, e os valores de p indicam a significancia estatistica
das diferengas observadas.

Na tabela 1, os dados revelaram uma reducdo significativa na dimensdo Tensdo-
Ansiedade, com os escores passando de 10 + 6.4 no momento PRE para-0.42 + 4.3 no momento
POS (p = 0.009). A mesma tendéncia foi observada na dimensio Raiva-Hostilidade, que
apresentou reducdo de 12.2 + 10.6 para 1.7 £ 2.2 (p = 0.010).

No que diz respeito ao Vigor, houve um aumento significativo nos escores, de 17.8 +
4.6 no momento PRE para 24.1 + 4.9 no POS (p = 0.009). Além disso, a dimensfo Fadiga
mostrou uma diminuicdo estatisticamente significativa, com os escores reduzindo de 9.8 £ 4.8
para6.7 = 5.2 (p = 0.006).

Por outro lado, as dimensdes Depressao (8.8 + 9.8 para 1.5+ 2.1, p = 0.350), Confusdo
Mental (3.8 £ 6.4 para-1.5+ 2.3, p = 0.153) e Distarbio Total de Humor (27 + 33.5 para-16.1
+ 14.0, p = 0.221) ndo apresentaram diferencas estatisticamente significativas entre os
momentos PRE e POS.

Esses resultados sugerem que a intervencdo foi particularmente eficaz na reducéo de
estados de ansiedade e hostilidade, no aumento do vigor e na diminuic¢éo da fadiga, enquanto
outros aspectos, como depressao e confusdo mental, ndo sofreram alteracOes relevantes.

Tabela 1. Comparagdo do estado de humor em mulheres apos uma sesséo de danca de
academia

PRE POS Vaor dep
Tensdo-Ansiedade 10+6.4 -0.42+4.3 0.009
Depresséo 8.8+9.8 1.5+2.1 0.350
Raiva-Hostilidade 12.2+10.6 1.7+2.2 0.010
Vigor 17.8+4.6 24.1+4.9 0.009
Fadiga 0.8+4.8 6.7+5.2 0.006
Confusdo Mental 3.8+6.4 -1.5+2.3 0.153
Disturbio Total de Humor 27+33.5 -16.1+14.0 0.221

Os resultados obtidos a partir da aplicacdo do questionario IDATE-Estado antes e apos
uma sessdo de danga em academia indicam uma reducdo significativa nos nivels de ansiedade
dos participantes.

O escore médio da ansiedade no momento PRE-intervencao foi de 36,85, enquanto no
momento POS-intervencao o escore médio diminuiu para 29,71. Essa diferenca apresentou
significancia estatistica, com um valor de p = 0.029, conforme apresentado nafigura 1.

Esses achados sugerem gque uma unica sessao de danca foi eficaz parareduzir os niveis
de ansiedade momenténea nos parti ci pantes, reforgando os beneficios psicol 6gicos dessa prética
como estratégia de relaxamento e bem-estar emocional.
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Figura 1. Comparacéo dos niveis de ansiedade ap0s uma Unica sessdo de danca
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Este estudo demonstrou que uma sesséo de danca na academia tem efeitos psicol 6gicos
positivos: osresultados do questionario IDATE-Estado mostraram niveis mais baixos de tenso
e um aumento no senso de bem-estar, de 36,85 no periodo Pré para 29,71 no periodo P¢s,
ANOVA F=141,60, p < 0,0001; diferenca na atividade apds a danca de 4,25 pontos (+0,07 em
comparacdo com nenhuma nova iniciacéo) — indicando um efeito significativo do tratamento
(Tabela4).

Esses resultados sustentam a afirmacéo de que a danga, como uma atividade que
combina movimento com musica e interagcdo social, pode regular efetivamente os estados
mentais das pessoas. E isso esta de acordo com algumas pesquisas que mostram que atividades
fisicas dindmicas gjudam areduzir os niveis de estresse e criam uma sensagao de tranquilidade
(Borges E Carvaho, 2019; Damésio et al., 2021).

As mudangas observadas nas dimensdes psicolégicas avaiadas também sdo
significativas. Reduziram-se significativamente as pontuacdes para Tensdo-Ansiedade (de
10+6,4 para-0,42+4,3, p = 0,009) e Raiva-Hostilidade (de 12,2+10,6 para 1,7+2,2, p = 0,010),
mostrando que a danca pode aliviar com sucesso as respostas emocionais negativas devido ao
estresse. Esses efeitos podem ser explicados pel o aumento da produgdo de neurotransmissores
como endorfinas e dopamina, que induzem sensacdes de bem-estar e aegriaimediata (WANG
et d., 2020).

Outro resultado relevante foi que as pontuagdes de Vigor aumentaram apos a danga,
indo de 17,8 + 6,4 Pré para 24,1 £9,6 P6s (p = 0,009). Isto reflete 0 poderoso impacto da danca
em encorgjar o funcionamento emocional: uma combinacdo de energia fisica e emocional
facilitaum funcionamento mais enérgico. Pesquisas mostram que a atividade fisicaregul ar pode
reverter tanto os sintomas de fadiga fisicaquanto mental, fortalecendo a capaci dade das pessoas
para arecuperacdo emociona (FERREIRA eLIMA, 2018).

A mudanca nas pontuacdes de Fadiga também foi estatisticamente significativa (de
9,8+4,8 para 6,7+5,2, p = 0,006). Isto sugere que, embora a dancga traga um esforco fisico, ela
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ndo induz exaustdo; ao contrério, alivia uma mente exausta. Essa caracteristica a torna uma
opcdo particularmente atraente para agueles que estdo sobrecarregados fisica ou
emocional mente — grupos de intervencado educacional .No entanto, algumas das dimensdes dos
participantes, como Depressdo, Confusdo Mental e Perturbacdo Total do Humor, néo
mostraram mudanca significativa nos sintomas psicologicos. Apds a intervengdo, 0s seus
respectivos valores de p foram 0,350, 0,153 e 0,221. Isso sugere que, emboraadanca sgja eficaz
em aliviar estados emocionais transitorios, suainfluéncia em aspectos mais complexos dasalde
mental pode exigir intervengdes mais longas ou estratégias complementares. 1sso esta em
conformidade com a literatura (Damasio et al., 2021), que indica que intervengdes de curto
prazo tém apenas um efeito limitado em estados emocionais mais enraizados.

O ponto que vae a pena discutir € como 0 ambiente em que a danga ocorre afeta a
prética. Por exemplo, interagbes sociais, musica presente ou ndo pode afetar o resultado,
juntamente com um ambiente relaxante. A experiéncia torna-se ndo apenas imersiva, mas
transformadora. Paralelamente, um estudo de 2019 afirma que praticas realizadas em grupos
levam a um aumento adicional nos estados emocionais”. Os participantes relatam maior senso
de afiliacdo e percebem mais apoio social”. Os resultados da pesquisa também podem enfatizar
o papel dadidriadaarte e de exercicios fisicos. (Borges E Carvalho, 2019).

Dessa forma, os resultados da pesquisa também destacam a importancia de cultivar a
salde mental através da prética didia das artes e exercicios fisicos. A danga possui
caracteristicas Unicas que a tornam acessivel e benéfica, oferecendo uma maneira divertida de
preservar tanto a salide quanto a qualidade de vida. Além disso, os beneficios observados em
uma unica sessdo apontam o potencial da danca como uma intervencdo de curto prazo para
aliviar sintomas de ansiedade e melhorar o vigor.

Por fim, em vista do tamanho da amostra e da avaliacdo pontual, € necessario qualificar
0s achados do presente estudo. Estudos futuros poderiam experimentar com intervengdes mais
prolongadas. Justifica-se uma pesquisa comparativa entre diferentes tipos de danga. No entanto,
tudo indicaque adanca se estabel eceu como umaferramenta Util no tratamento dasalide mental,
pois os resultados apresentados tém todos os motivos para acreditar.

CONSIDERACOESFINAIS

Este estudo concluiu que em apenas uma sessao Unica de danca existe a possibilidade
de trazer beneficios emocionais significativos, com uma diminui¢éo nos niveis de ansiedade,
tensdo e raivae um aumento no vigor e adecaimento dafadiga. Paraisso, apesar do curto prazo,
eles demonstravam de forma independente a natureza positiva e os ganhos resultando desta
atividade. As descobertas sublinham a importancia e a positividade desta atividade como um
recurso barato e agradavel a disposicdo das pessoas para apoiar as melhores experiéncias
emocionais. Existem algumasrestricdes aavaliar: foi utilizada umaamostrareduzidae, mesmo
gue ndo sgja o tratamento padrdo, isso mostra 0 potencial da danca quando incluida em
programas de bem-estar. Além disso, a mistura de exercicios, musica e socializagdo torna- 0
eficaz o suficiente paraareduzir o estresse.

Por fim, os resultados reforgam a importancia de atividades que unam corpo e mente,
mostrando que a danca pode ser uma ferramenta valiosa para cuidar da salide de forma simples
e muito divertida. Pesquisas futuras podem explorar esses beneficios em diferentes contextos e
ao longo de periodos mais longos.
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