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BENEFICIOS DA DANCA PARA O CORPO

Para as criangas, a musica é praticamente um convite instantaneo para dancar; para
muitos jovens e adultos, a danca é a escolha académica e torna-se uma profissdo ou

entdo é eleita como uma boa atividade de lazer; ja para os idosos € uma oportunidade
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de aliar bem-estar e convivio social. Mas o fato é que a atividade traz beneficios para a
saude de pessoas de todas as faixas etarias. Isso mesmo, corpo e mente saem
ganhando quando a danga entra para a rotina.

Ha diversas pesquisas cientificas que associam as vantagens de movimentar o corpo

embalado por um ritmo musical a prevencdo de doencas e a melhoria no quadro

clinico, quando ja hd um problema de saude instalado.

Colocar o corpo para mexer ao som de uma musica agradavel melhora o sistema
cardiovascular, aumenta o fluxo sanguineo, favorece a respiracdo correta e também
ajuda nas defesas do organismo. Os efeitos positivos ndo param por ai. Conheca
melhor os principais beneficios que a danca pode trazer para sua vida e sua saude. Ai,

é so escolher o ritmo.

Estimulo para o cérebro e para a memoéria

Os movimentos realizados no decorrer de uma danca trazem uma série de efeitos
benéficos para o cérebro. As mudancas de movimento que ocorrem na atividade
impactam positivamente o hipocampo, que é a area do cérebro que armazena as

memoarias, e ainda ajudam a aprimorar o equilibrio. Decorar coreografias ou a simples
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sequéncia de passos e movimentos trabalha a memodria. Algumas modalidades, como
danca de salé@o, séo indicadas também para melhoria da coordenagédo motora e para a
concentragdo. Para os idosos, a prética € sugerida para melhorar a funcao cognitiva.

Combate a depresséo

Quando a pessoa se envolve com a danga, é quase imediata a elevacdo da autoestima
e a sensacgdo de bem-estar. Os movimentos da atividade sdo um importante aliado no
combate a depressao. Isso porque, durante a danca, sao liberados neurotransmissores
ligados justamente a sensacdo de bem-estar, motivacdo e prazer. Uma pesquisa da
Universidade Federal de S&o Paulo (Unifesp) mostrou que a danca favorece a
regeneracao das células cerebrais. Além disso, a socializacdo atrelada a todos os tipos
de danca também ajuda a prevenir e combater o transtorno depressivo.

Rua Barao do Rio Branco, n° 187 - Centro — Grao-Para/SC
Fone: (48) 3652-1177/1399 ramal 22— e-mail: educacaogpa@gmail.com
Site: www.graopara.sc.gov.br



mailto:educacaogpa@gmail.com

Prefeitura Municipal de Grdo-Pard

ESTADO DE SANTA CATARINA

SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO E CULTURA

Melhora a postura

Postura ereta é praticamente um pré-requisito para qualquer estilo de danca. O fato de
se policiar para estar sempre olhando para a frente com o rosto na posigdo certa, sem
deixar o queixo proximo do pescogo (0 que hoje é tdo comum por causa do uso do
celular), € um impulso para manter a coluna na posicdo correta. Com a pratica, a
coluna cervical e a regido lombar sdo bastante beneficiadas e com isso as dores ficam
de lado. E tem mais: o cuidado nas aulas ou ensaios de danca favorece a consciéncia
corporal e pode ser transferido para o cotidiano. Como consequéncia, naturalmente a
postura melhora.
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Tonifica os musculos

Os musculos das costas sdo bastante trabalhados na danca, independente do ritmo
escolhido, o que faz com que eles se fortalecam e as dores fiquem no passado. Mas,
nao sao apenas eles os beneficiados. Em todo movimento da atividade, um ou mais
grupos musculares sao trabalhados. Balé, zumba e street dance, por exemplo, ajudam
a tonificar o corpo todo.
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Favorece a perda de calorias

Colocar o corpo para se movimentar € uma das formas mais indicadas para combater o
sedentarismo e preservar a saude. Assim como outras atividades — entre elas a
ginastica funcional, natacdo e corrida —, a danca € responsavel pela queima de calorias.
Ha variacdes entre as modalidades e a frequéncia. Na danca de saldo, por exemplo,
sdo eliminadas em média 300 calorias por hora de movimentacdo. Ja a zumba permite
gue até mil calorias sejam queimadas em uma hora de aula.

Entre no ritmo

Dancar € uma 6tima forma de exercicio para vocé, entao, entre no ritmo.
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