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RESUMO

Este estudo examina a danca terapéutica, definida como o uso estruturado e intencional da danca para
promover a saude fisica e mental, especialmente no contexto do envelhecimento. De natureza
qualitativa, a pesquisa analisou produgdes académicas para sintetizar evidéncias sobre o tema. Os
resultados indicam que a pratica regular da danca proporciona beneficios que vao além do aspecto
fisico, incluindo melhorias no equilibrio, coordenacao e flexibilidade. Observam-se também ganhos
no bem-estar psicologico e social, como a redugdo dos sintomas de depressdo e ansiedade, o
enfrentamento do isolamento social e o fortalecimento da autoestima. Além disso, 0s movimentos
expressivos da danga estao ligados a liberagao de neurotransmissores, como serotonina e endorfinas,
que contribuem para a sensacdo de prazer e bem-estar. A danga favorece a socializacdo, a cria¢ao de
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vinculos e a liberacdo de neurotransmissores associados ao prazer. Conclui-se que se trata de uma
intervencdo multidisciplinar relevante, cabendo a Educagdo Fisica promové-la por meio de uma
abordagem humanizada e ludica, contribuindo para o envelhecimento ativo e para a melhoria da
qualidade de vida.

Palavras-chave: Corpo. Saude. Envelhecimento. Atividade Fisica.

ABSTRACT

This study examines therapeutic dance, defined as the structured and intentional use of dance to
promote physical and mental health, especially in the context of aging. Qualitative in nature, the
research analyzed academic productions to synthesize evidence on the subject. The results indicate
that regular dance practice provides benefits that go beyond the physical aspect, including
improvements in balance, coordination, and flexibility. Gains in psychological and social well-being
are also observed, such as the reduction of symptoms of depression and anxiety, coping with social
isolation, and strengthening self-esteem. In addition, the expressive movements of dance are linked
to the release of neurotransmitters, such as serotonin and endorphins, which contribute to the
sensation of pleasure and well-being. Dance favors socialization, the creation of bonds, and the
release of neurotransmitters associated with pleasure. It is concluded that this is a relevant
multidisciplinary intervention, and it is up to Physical Education to promote it through a humanized
and playful approach, contributing to active aging and improving quality of life.

Keywords: Body. Health. Aging. Physical Activity.

RESUMEN

Este estudio examina la danza terapéutica, definida como el uso estructurado e intencional de la danza
para promover la salud fisica y mental, especialmente en el contexto del envejecimiento. De
naturaleza cualitativa, la investigacion analizo publicaciones académicas para sintetizar la evidencia
sobre el tema. Los resultados indican que la practica regular de la danza proporciona beneficios que
van mas alla del aspecto fisico, incluyendo mejoras en el equilibrio, la coordinacién y la flexibilidad.
También se observan mejoras en el bienestar psicoldgico y social, como la reduccion de los sintomas
de depresion y ansiedad, la superacion del aislamiento social y el fortalecimiento de la autoestima.
Ademas, los movimientos expresivos de la danza se vinculan a la liberacion de neurotransmisores,
como la serotonina y las endorfinas, que contribuyen a la sensacion de placer y bienestar. La danza
promueve la socializacidn, la creacion de vinculos y la liberacion de neurotransmisores asociados al
placer. Se concluye que se trata de una intervencién multidisciplinar relevante, y que la Educaciéon
Fisica tiene un papel que desempeiar en su promocion mediante un enfoque humanizado y ludico,
contribuyendo al envejecimiento activo y a una mejor calidad de vida.

Palabras clave: Cuerpo. Salud. Envejecimiento. Actividad Fisica.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento traz mudangas fisicas, como fragilidade corporal, redu¢ao da mobilidade,
da flexibilidade e da sensibilidade, aumentando a vulnerabilidade a quedas e agravos funcionais.
Essas transformacdes estdo associadas a depressdo e a queda de qualidade de vida. Estratégias
preventivas, como a danca terapéutica, tornam-se essenciais para a promocao da saide mental na
velhice.

Praticas corporais que estimulam o movimento, o convivio social e a expressao emocional sao
fundamentais para a saude mental na velhice, aproximando os idosos de atividades prazerosas e
saudaveis. No entanto, é necessario compreender como a dancga terapéutica pode atuar na prevencao
de problemas de saide mental durante o envelhecimento (Von Haehling Lima et al., 2019; Martins
Correia; Koeltzsch; Figueiredo Da Silva, 2024).

A literatura evidencia a eficacia da danga terapéutica na prevencao de problemas de satude
mental na velhice. Historicamente, a comunicagdo humana precedeu a linguagem verbal por meio de
gestos ritmados, o que refor¢a a relevancia de discutir essa pratica preventiva para promover a
qualidade de vida e a saide mental de pessoas idosas.

O objetivo deste trabalho consiste em identificar, na literatura, a relacdo entre a danga
terapéutica e a prevencao de problemas de satide mental no contexto do envelhecimento, com énfase

no papel da Educagdo Fisica como componente multidisciplinar dessa intervencao.

1.1 JUSTIFICATIVA E RELEVANCIA

A danga terapéutica, como intervengao preventiva a satide do idoso, melhora o equilibrio, a
coordenagdo motora e a flexibilidade. Ela previne quedas e contribui para a saude cardiovascular (De
Oliveira, 2025). Estudos sobre longevidade apontam que indicadores como a velocidade da marcha,
a forca de preensdo e o equilibrio sdo marcadores importantes da saide no envelhecimento. Ao
integrar esses indicadores, a pratica regular da danca terapéutica pode estar alinhada a pesquisa
convencional sobre o envelhecimento, potencialmente aumentando a expectativa de vida saudavel ao
melhorar essas capacidades fisicas. Simultaneamente, hé o fortalecimento da interacdo interpessoal e
a criacdo de lacos afetivos (Borges; Brito; Monteiro, 2020). Esses fatores melhoram a qualidade de
vida. Ao separar beneficios corporais e sociais, percebe-se que a danga oferece uma abordagem
holistica a saude.

E igualmente relevante discutir a danga terapéutica como estratégia preventiva para a satide
mental de pessoas idosas, bem como refletir sobre a eficacia da Educacdo Fisica em promover uma

abordagem ludica e humanizada. Tal abordagem contribui para superar a dicotomia corpo-mente,
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favorecendo um envelhecimento mais ativo e saudavel, além de potencializar o aproveitamento das
praticas corporais.

A pratica regular da danga terap€utica preventiva pode reduzir sintomas de ansiedade,
depressdo e isolamento social. Assim, contribui para a saide mental na terceira idade. Entretanto, ao
analisar criticamente os estudos existentes, ¢ necessario sintetizar as principais limita¢des
metodologicas da literatura. Segundo um estudo recente, a maioria das pesquisas se baseia em relatos
dos proprios participantes sobre seu bem-estar, sem usar ferramentas de medigcdo objetivas ou
acompanhar os participantes ao longo do tempo; isso dificulta verificar a duragao e a abrangéncia dos
efeitos observados.

Essas limitagcdes evidenciam a necessidade de maior rigor metodologico em futuras
investigacoes. Isso inclui desenhos experimentais robustos, como ensaios clinicos randomizados,
amostras maiores e mais diversificadas e acompanhamento a longo prazo. Para superar tais
limitagdes, recomenda-se o direcionamento de politicas publicas que contemplem o financiamento
de estudos em larga escala, como ensaios clinicos randomizados com amostras diversificadas, e que
apoiem a formagdo de equipes multidisciplinares qualificadas. Dessa forma, a area da Educacao
Fisica, ao adotar protocolos integrativos para promover o envelhecimento saudavel, deve considerar
essas limitagdes.

Cabe planejar intervencdes baseadas em evidéncias sélidas e incentivar pesquisas que
preencham lacunas sobre os beneficios da dancga terapéutica, promovendo a destina¢do de recursos
que viabilizem tais investigagoes.

Em sintese, a danga terap€utica configura-se como uma ferramenta para a promog¢ao do bem-
estar, associada ao fortalecimento do sentimento de confianga e pertencimento, com impacto positivo

na sociedade.

2 METODO

Trata-se de uma revisdo da literatura que incluiu artigos publicados a partir de 2020, escritos
em portugués e diretamente relacionados ao uso da danga terapéutica no envelhecimento e na satde
mental. Artigos que ndo atendiam a estes critérios, como aqueles que ndo abordavam o publico idoso
ou que tratavam de intervengdes nao relacionadas a danga, foram excluidos. Esta analise permitiu
identificar lacunas nos estudos e orientar novas investigagoes.

A revisdo da literatura ¢ fundamental para qualquer produgdo cientifica. Segundo Noronha e

Ferreira (2000), ao analisar a producado bibliografica, deve-se salientar a temporalidade, apresentando
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o estado da arte de determinado tema e destacando os métodos e ideias mais recentes € com maior ou
menor evidéncia na literatura especializada.

Optou-se pela pesquisa pura de abordagem qualitativa. Segundo Godoy (1995), essa
abordagem apresenta trés possibilidades: pesquisa documental, estudo de caso e etnografia. Neste
trabalho, a revisdo narrativa foi selecionada por ser adequada ao objetivo de reunir, sintetizar e
comparar evidéncias provenientes de estudos distintos. Os estudos analisados apresentam diversos
desenhos metodologicos e contextos socioculturais.

O método ¢ apropriado quando a literatura sobre o tema ¢ vasta e heterogénea, abrangendo
multiplas perspectivas tedricas e empiricas. Isso ¢ o caso da dancga terapéutica no envelhecimento,
que se manifesta de forma diversa em diferentes contextos culturais, enriquecendo a andlise dos
resultados. A diversidade cultural nas praticas de danga terapéutica fortalece a justificativa para a
escolha da revisdo narrativa sobre a sistematica, pois permite uma sintese que captura as nuances ¢
variagOes contextuais que podem ser negligenciadas em revisdes mais restritas. Além disso, a revisao
narrativa permite integrar resultados de pesquisas qualitativas e quantitativas, ampliando a
compreensao.

O procedimento adotado foi a pesquisa exploratoria, que guiou a identificagdo, a selecdo e a
analise categorial dos estudos. Isso permitiu examinar criticamente diferentes abordagens
metodologicas e os resultados apresentados na literatura sobre danca terapéutica no envelhecimento.

As buscas nas literaturas para andlise foram realizadas por meio de pesquisa no Portal de
Periodicos da CAPES, com os descritores “danga” e “envelhecimento”, utilizando o operador
booleano “e”. Essas pesquisas foram realizadas no periodo de primeiro de setembro de 2025 a vinte
e dois de novembro de 2025, com ano de publica¢do (filtro) a partir de 2020.

O estudo analisou materiais da area da saude e trabalhos de conclusao de curso, identificando
65 arquivos. Destes, 58 foram excluidos apds constatar que ndo estavam alinhados com o objetivo do
estudo, ndo eram pesquisas recentes, tratavam de temas repetidos ou nao eram adequados ao publico-

alvo.

2.1 DESCRICAO DOS ESTUDOS INCLUIDOS NESTE TRABALHO DE PESQUISA

O Quadro 1 sintetiza os estudos selecionados nesta revisao.
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Quadro 1. Descricdo metodologica dos estudos incluidos neste trabalho de pesquisa

Titulo Autor(es) Objetivo Principais Resultados Conclusao Referéncia
. . 40% das participantes A danga melhora dores
. Analisar os efeitos da particip s .
Terapia pela danca: . . apresentavam sintomas fisicas, energia,
~ Marcarini, danca em idosas . . ~
depressao e R . depressivos; a danca foi coordenacao e .
. . . |Guimardes e| praticantes regulares, s . Link
envelhecimento feminino . . adotada como ferramenta flexibilidade, além de
Lyra incluindo aquelas com ~
em contexto . ~ de tratamento promover conexao
histérico de depressao. .. .
complementar. espiritual e emocional.
Discutir perspectivas " -
, T persp o A pratica artistica
Saude, lazer e de satide e lazera  |A danga de roda constituiu- oy o
. . . . comunitaria contribuiu
envelhecimento: uma Borges, partir da se como necessidade social , A
e . .. o para a satude e convivéncia .
analise sobre a Brito e expressividade de | de lazer, mobilizando redes . Link
. . . . . afetiva de mulheres
brincadeira de roda das | Monteiro | idosas que ganharam de cuidado, troca e S
. o o . majoritariamente negras e
Meninas de Sinha visibilidade através da empoderamento.
pobres.
arte.
Compreender a
Danca de saldo vivéncia da danga de O forr6 desempenhou | A danga de saldo promove
ca ¢ ’ saldo no cotidiano de papel significativo no autoestima e
envelhecimento e Barreto e . . . . . . .
. . um homem idoso e | lazer, conferindo sentido e |intergeracionalidade, sendo| Link
qualidade de vida: um Carvalho N . .
estudo de caso suas implicagdes para valores pessoais ao um recurso valioso para a
a Terapia participante. pratica terapéutica.
Ocupacional.
Descrever os . ,
A danga como recurso beneficios da danca Identificou-se aumento da | A danga é um recurso
terapéutico para a . . ¢ disposicdo fisica para importante para a aptiddo
. , Filgueiras et COMO recurso . o ~ . . .
melhoria da satde de . . atividades diarias, reducdo | fisica e envelhecimento Link
. al. terapéutico para idosas . .
idosas A . de dores e resgate da saudavel, unindo aspectos
o ) institucionalizadas em . . T
institucionalizadas... autoestima. fisicos e emocionais.
Fortaleza/CE.
Observar os beneficios Melhora no A danga aprimora
A Danga como forma de psicologicos, fisicos e condicionamento e capacidades fisicas
induzir beneficios a satde . sociais da pratica da estética; aumento da (equilibrio/agilidade) e a .
. . . Aratjo et al. , . ~ , . . Link
fisica e psicossocial do danca na saude do autoestima; redugdo de satde psicossocial,
idoso... idoso através de ansiedade e estresse via elevando a qualidade de
revisdo integrativa. endorfina e serotonina. vida global.
Refletir sobre o o , . A Danga Sénior, se
. Politicas de saude precisam| . \ ¢
A envelhecimento e a integrada as politicas
Danga Sénior: quando . ~ ) transcender o tratamento i .
S Maciel, D. |promoc¢do de uma vida publicas, valoriza o .
cuidar é mais do que . de doengas e focar na S Link
G. plena na terceira idade ~ , individuo e transforma a
tratar . promocao da saide em sua A
através da Danga . experiéncia do
A totalidade. .
Sénior. envelhecimento.
. . S O ballet incentiva a
Avaliar os beneficios | Contribuiu para mudangas socializacio e o
Os efeitos do ballet do ballet na qualidade |de comportamento e satde; 1288
. . . . .. . autoconceito, favorecendo .
classico para a terceira | Lima et al. de vida de alunas melhora significativa no , Link
) . 3 - a saude em todos os
idade idosas do SESC em humor, disposigdo e aspectos. especialmente o
Natal/RN. autoestima. p » espeetar
amor-proprio.
Fonte: Autores.
3 DISCUSSAO

Uma analise comparativa critica dos resultados evidencia a relevancia multidimensional da

dancga terapéutica na promog¢do da salide mental no envelhecimento e destaca convergéncias e

distingdes importantes entre os estudos analisados. Ao contrapor esses autores aos referenciais

teoricos de Laban e Fux, percebe-se que, embora ambos sugiram beneficios a satde fisica e mental,

‘
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Fux enfatiza a dimensao subjetiva e expressiva do movimento diante dos proprios limites, enquanto
Laban advoga por uma unidade corpo-intengdo, na qual o movimento serve a comunicagao de estados
internos. Essas diferengas teoricas se refletem na variedade de instrumentos metodologicos
empregados nos estudos, que vao desde escalas padronizadas de bem-estar até relatos qualitativos de
percepcdes subjetivas.

Para proporcionar uma compreensdo mais clara dessas diferencas, podemos sintetizar as
abordagens em um contraste conciso: Fux foca na exploragdo do movimento como meio de
autoexpressao e autodescoberta, permitindo que os individuos redefinam seus limites internos e
externos por meio da danca. Em contraste, Laban destaca o uso do movimento para expressar
intengdes mais amplas, utilizando uma estrutura em que cada movimento ¢ um ato intencional que
comunica significados internos. Esta distin¢do tedrica ¢ fundamental para o design das intervengoes:
aqueles que buscam promover a autoexploragao e a criatividade podem se beneficiar mais das praticas
inspiradas em Fux, enquanto aqueles que desejam enfatizar a comunicagao e a consciéncia intencional
podem preferir a abordagem de Laban. Essa clareza na escolha do arcabougo teérico pode orientar
melhor os profissionais ao selecionar a abordagem mais adequada para suas intervengoes.

De acordo com os Parametros Curriculares Nacionais (PCN), as politicas publicas e a
intervencao profissional na Educagdo Fisica devem visar ir além do ensino de técnicas corporais,
promovendo abordagens interdisciplinares e humanizadas. Os PCN enfatizam a inclusdo dos alunos
na cultura do movimento corporal por meio de praticas significativas, como a danga (Kunz et al, 2019;
Lima; Martins; Silva, 2024).

Portanto, a analise critica e comparativa dos estudos evidencia que, apesar das diferencas
metodologicas e teodricas, ha consenso quanto ao potencial transformador da danca terapéutica para
promover uma velhice mais ativa, engajada e saudavel. Essa constatagdo da suporte direto aos
objetivos deste trabalho, que incluem investigar o impacto da danga terapéutica no bem-estar
psicologico, social e funcional do idoso, bem como destacar o papel da Educagdo Fisica na
implementagdo dessas intervengdes. Dessa forma, reforca-se a necessidade de que programas e
politicas publicas voltados a terceira idade sejam fundamentados em evidéncias cientificas integradas,
em sintonia com as metas delineadas nesta pesquisa. Para traduzir este consenso em um
direcionamento pratico, considera-se o exemplo do programa 'Danga Para Todos'!, uma iniciativa

comunitaria escalavel que, ao integrar a danga terapéutica nas rotinas diarias dos idosos em centros

1 Projeto Danga para Todos. Disponivel em: https://gl.globo.com/sp/sao-carlos-regiao/videos-jornal-da-eptv-2-
edicao/video/projeto-danca-para-todos-usa-arte-como-caminho-para-inclusao-em-leme-sp-5895048.ghtml . Acesso em:
08 jan. 2026.

‘
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de convivéncia, mostrou melhorar a saide mental e a coesdo social. Este modelo pode servir como
referéncia para a elaboragdo de politicas publicas, oferecendo um caminho concreto para adaptacao
e implementagdo em diferentes contextos socioculturais.

Assim, a analise critica e comparativa dos estudos evidencia que, apesar das diferencas
metodoldgicas e tedricas, ha consenso quanto ao potencial transformador da danga terapéutica para
promover uma velhice mais ativa, engajada e saudavel. Essa constatagdo da suporte direto aos
objetivos deste trabalho, que incluem investigar o impacto da danca terapéutica no bem-estar
psicoldgico, social e funcional do idoso, bem como destacar o papel da Educagdao Fisica na
implementagdo dessas intervengdes. Dessa forma, reforgca-se a necessidade de que programas e
politicas publicas voltados a terceira idade sejam fundamentados em evidéncias cientificas integradas,
em sintonia com as metas delineadas nesta pesquisa. O movimento ¢ essencial para a satde, pois a
rotina pode distanciar o individuo de si mesmo, levando a agdes automaticas e pouco conscientes.
Com o tempo, esse automatismo causa prejuizos, afetando a saide mental e intensificando sintomas
de depressao e ansiedade. Muitos idosos enfrentam problemas emocionais relacionados a habitos de
vida, como alimentagdo inadequada, relagdes sociais reduzidas e falta de atividade fisica consciente.
Inserir praticas conscientes, como a danga, pode reduzir esses sintomas, segundo escalas de satde
mental. Diferentes métodos mostram que o corpo ndo deve ser visto de forma fragmentada. Em sua
forma simples e acessivel, a danca pode ser terapéutica. Ela contribui para criar hébitos que previnem
e cuidam da saude mental na velhice. Aumentar a consciéncia corporal e emocional estd associado a
liberacdo de neurotransmissores, como endorfina e serotonina. Isso proporciona uma melhora

mensuravel do bem-estar psicologico.

3.1 A DIMENSAO DOS LIMITES NO MOVIMENTO

A composi¢do de um movimento expressivo faz parte do desenvolvimento humano a partir
do entendimento dos limites proprios do corpo e da experiéncia pessoal. Maria Fux (1983) apresenta
uma visdo profunda e assertiva sobre esses limites, mostrando como sdo essenciais no processo de
educagdo corporal e artistica. Segundo a autora, existem dois tipos principais de limites: os internos
e os externos. Ambos convivem em cada individuo e mudam ao longo da vida, influenciados pelas
vivéncias, pelas emogdes e pelo proprio movimento. Os limites internos, relacionam-se as emogoes,
crengas, medos, tensdes e padrdes subjetivos que cada pessoa carrega consigo. Incluem ainda as
capacidades fisicas e mentais individuais, que determinam tanto as possibilidades quanto os desafios
no processo de aprendizagem e de expressao corporal. J& os limites externos referem-se ao ambiente

fisico que circunda o corpo: o chdo, as paredes, o espago disponivel e as circunstancias da vida
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cotidiana que condicionam a acdo corporal. Ambos os limites, internos e externos, compdem a
realidade do corpo do individuo e influenciam sua relagdo com o movimento.

A autora enfatiza que tais limites ndo sao fixos nem permanentes; podem ser mudados a partir
da consciéncia corporal, da escuta sensivel e da atencdo a si mesmo. O caminho do reconhecimento
do limitado ¢ entendido por Fux como um percurso formativo que demanda tempo, atencio e
disponibilidade para explorar novas possibilidades no movimento e requer disciplina. Assim, a
convivéncia com o proprio limite ndo deve ser vista como um empecilio, mas como parte da
construgdo da identidade e da expressividade do sujeito, promovendo uma relacdo mais madura e
consciente com o corpo.

Nesse contexto, surge a no¢ao de equilibrio, que Fux descreve como uma integragdo entre o
corpo fisico e os campos emocional ¢ mental. No plano externo, o equilibrio manifesta-se por meio
da organizagao corporal no espaco, especialmente na distribui¢ao do peso entre os lados do corpo, no
didlogo com a gravidade e no uso do apoio. Trata-se de um equilibrio mensuravel, observavel,
construido pela experimentagdo do movimento. Internamente, o equilibrio refere-se a capacidade de
lidar com sentimentos, tensdes, desejos e limitacdes proprias, mantendo-se centrado diante das
demandas internas e externas que se manifestam no cotidiano. Sendo assim, revelam que o equilibrio
¢, a0 mesmo tempo, fisico e subjetivo, e que o movimento ¢ indispensavel a sua constru¢do. O corpo
torna-se um ambiente de traducao das emocdes e vivéncias do individuo: a0 movimentar-se, a pessoa
expressa seus medos, alegrias e conflitos, permitindo que o corpo verbalize o que as palavras nao
descrevem ou que haja um limite a oralizagao.

Fux (1983) destaca que, ao explorar o movimento como linguagem, o individuo pode
reorganizar-se internamente, ressignificando limites e transformando-os em potencial criativo e
expressivo.

Dessa forma, o movimento ndo ¢ apenas técnica ou gesto estético, mas também um
instrumento de imersao no autoconhecimento. Ele, o autoconhecimento e a interpretacdo revelam
aspectos internos que, muitas vezes, permanecem escondidos. A educa¢ao somatica proposta por
Maria Fux contribui para uma formagdo corporal que ultrapassa a dimensdo fisica e promove o
desenvolvimento integral do sujeito. A autora enfatiza que compreender limites e desenvolver o
equilibrio constitui uma pratica formativa essencial no contexto da danga, da educacao corporal e de

metodologias expressivas voltadas a integracao entre corpo, mente € emogao.
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3.2 DOMINIO DO MOVIMENTO - VISAO LABANIANA

Diferentes autores defendem que o movimento € inerente ao corpo. Por meio do livro Dominio
do Movimento (Laban, 1978, p. 19), o autor destaca a necessidade natural do ser humano de se
movimentar, atribuindo ao movimento um papel essencial na expressao e satisfacdo de necessidades
fisicas, emocionais e sociais. Para Laban, "o movimento ndo ocorre de forma acidental, mas como
resposta a estimulos internos e externos que o individuo vivencia." Assim, movimentar-se ¢ mais do
que um simples ato corporal: ¢ um meio de comunicagao, autoconhecimento ¢ realizacao pessoal,
capaz de atender tanto a objetivos diretos e facilmente observaveis quanto a objetivos intangiveis,
associados a razdes emocionais ou até filosoficas. Esse entendimento por Laban salienta a
importancia do movimento como um ato ndo meramente fisico, mas como uma experiéncia integral.

Com base nessa visdo, a danga surge como uma manifestacao artistica que sintetiza e amplia
as potencialidades do movimento humano. Ela permite que o corpo se torne um instrumento de
expressdo de sentimentos, ideias e experiéncias que muitas vezes nao encontram traducdo em
palavras. A danga, portanto, ndo se limita ao aspecto estético ou técnico, mas constitui uma linguagem
que possibilita ao individuo explorar e compreender a si mesmo ¢ o mundo ao seu redor. Embora
ocupe um papel essencialmente artistico, a danga depende de um corpo fisico preparado para dar
forma e vida a expressao.

Do ponto de vista fisico, a pratica da danca contribui significativamente para o
desenvolvimento e preparo corporal. O controle motor, a coordenacgao, a flexibilidade, o equilibrio e
a resisténcia sdo constantemente trabalhados, promovendo um corpo mais consciente e funcional.
Além disso, a vivéncia do movimento por meio da danga incentiva uma postura mais saudavel e uma
maior integragdo entre corpo € mente — elementos fundamentais para o bem-estar e a qualidade de
vida.

Entretanto, Laban também enfatiza que o movimento e, consequentemente, a danca alcancam
dimensdes que ultrapassam o campo fisico e correspondem aos objetivos diretos. Os beneficios
emocionais, cognitivos e sociais sdo igualmente relevantes, pois a danga estimula a criatividade,
melhora a concentragdo, reduz o estresse e fortalece a autoestima — aspectos que atendem a objetivos
intangiveis. Dessa forma, pode-se afirmar que a danga, além de um exercicio corporal, ¢ um meio de
desenvolvimento humano integral, capaz de harmonizar corpo, mente € emogdes em um mesmo fluxo
expressivo de movimento.

Segundo Laban (1978, p. 67.), "O corpo age como uma orquestra: cada instrumento toca em
conjunto com os demais para formar uma obra musical". De igual modo, cada parte do corpo trabalha

em conjunto com as demais. Nada no corpo se move sozinho: quando uma parte se mexe, todo o
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resto, de algum modo, participa. O movimento ndo ¢ s uma cabeca levantando ou um brago esticando
—=¢ o corpo inteiro trabalhando junto, como um conjunto. Sendo assim, o autor apresenta uma ideia
sobre o ser como Unico e integral, € os movimentos do corpo nao sao meramente fisicos; antes, passam
pela inten¢do, fundamentando-se nessa ideia. Pode-se verificar a importancia da danca para a

manuten¢do da satide mental dos idosos.

33 A CONTROLOGIA NO METODO PILATES: PRINCIPIOS, FUNDAMENTACAO E
CONTRIBUICOES PARA A SAUDE INTEGRAL

A Contrologia, termo criado por Joseph Pilates (2010). para designar seu método, ¢ um
sistema de exercicios baseado na integracdo entre corpo € mente. Apresentada simultaneamente como
ciéncia e arte do movimento, essa proposta poe €nfase na necessidade de controle consciente das
acdes motoras como caminho para o equilibrio fisico, emocional e mental. Para o autor, ndo ¢ possivel
alcangar um estado pleno de saude sem compreender profundamente o funcionamento do corpo ¢ as
leis naturais que regem o movimento humano.

Joseph Pilates defendia que o equilibrio funcional depende diretamente da capacidade do
individuo de coordenar o uso dos musculos com atengdo, precisao e intencao. Esse controle esta
intrinsecamente relacionado ao entendimento da mecanica corporal, da influéncia da gravidade, da
importancia da postura e do uso eficiente da energia. Em sua perspectiva, a desconexao entre a
consciéncia e o corpo favorece o surgimento de tensdes, ma postura, disfungdes musculoesqueléticas
e acelera processos degenerativos, contribuindo, inclusive, para um envelhecimento precoce.

Nesse sentido, a Contrologia evidencia a necessidade do conhecimento corporal como
fundamento da saude. Pilates argumenta que grande parte dos problemas fisicos enfrentados pela
populacdo decorre da falta de atencdo ao proprio corpo, associada a praticas cotidianas e educacionais
que refor¢cam habitos posturais inadequados. Ele critica o sistema tradicional de educagdo fisica por
ignorar a “verdadeira ciéncia do movimento”, enfatizando que a mera repeticao de exercicios, sem
consciéncia aprofundada, desequilibrios e limita o desenvolvimento integral do individuo (Pilates,
2010, p.30).

A partir dessas criticas, Pilates propde um conjunto de principios e estratégias para preencher
as lacunas deixadas pelos métodos convencionais. A Contrologia organiza-se em torno de elementos
centrais como respiracdo consciente, precisdo, concentragdo, fluidez e controle muscular profundo.
Esses principios orientam o praticante a retornar ao “centro de equilibrio”, conceito essencial no

método, que envolve a ativagdo de musculaturas estabilizadoras e o alinhamento adequado da postura.
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O desenvolvimento da consciéncia corporal, aliado a movimentos realizados de forma intencional e
coordenada, constitui o caminho para uma reorganizagao mais eficiente do corpo.

Outro aspecto fundamental na obra de Pilates ¢ a valorizagao da observacao da natureza.
Inspirado pela harmonia e pelo equilibrio, observados nos movimentos naturais, o autor defende que
o ser humano deve retomar padrdes de funcionamento que respeitem sua propria biomecanica. Isso
inclui a busca por movimentos organicos, o fortalecimento equilibrado da musculatura profunda e a
atencao a respiracdo como elemento regulador do sistema nervoso. Assim, a Contrologia propde um
retorno as bases naturais de saide, em oposi¢do a praticas mecanizadas ou excessivamente
fragmentadas.

Pilates reforga ainda a importancia do instrutor como mediador desse processo. Para ele, um
bom profissional deve ser capaz de demonstrar, na propria postura, forga, elegancia e eficiéncia, a
validade do método que ensina. A pratica encarnada do instrutor funciona como exemplo e orientagao
viva, refor¢ando o valor da experiéncia somatica no aprendizado do movimento.

Os beneficios atribuidos a Contrologia abrangem tanto dimensdes fisicas quanto emocionais.
Entre os ganhos corporais, destacam-se o fortalecimento global, com aprimoramento da musculatura
estabilizadora; a melhora da postura; o aumento da flexibilidade; o aprimoramento da coordenagao
motora; e a prevengdo de dores e lesdes. No ambito mental e emocional, 0 método contribui para a
redu¢do da angustia, o alivio do estresse e o desenvolvimento de maior equilibrio interno. Para Pilates,
o corpo treinado de forma consciente reduz o sofrimento fisico acumulado ao longo das geragdes,
favorecendo uma vida mais prazerosa, eficiente e saudavel.

Dessa forma, a Contrologia posiciona-se como um sistema completo de educagdo corporal
que vai além da mera execucdo de exercicios. Trata-se de um método que integra ciéncia do
movimento, observacdo da natureza, autoconsciéncia e fortalecimento profundo, promovendo uma
compreensdo ampliada do corpo e de seus potenciais. Ao valorizar o controle consciente e a harmonia
entre corpo € mente, o método Pilates oferece uma abordagem contemporanea e eficaz para a
promocao da satde integral, reafirmando sua relevancia no campo da educacao fisica e das praticas
corporais terapéuticas. Foi um termo utilizado por Joseph Pilates para se referir a for¢a corporal

controlada pela mente. Atualmente, o método de Joseph ¢ conhecido como Método Pilates.

3.4 CORRELACAO ENTRE FUX, LABAN E PILATES: CORPO, CENTRO E INTEGRALIDADE
DO SER
Embora provenientes de contextos historicos e métodos distintos, os pensamentos de Maria

Fux, Rudolf Laban e Joseph Pilates convergem teoricamente em trés principios fundamentais, que

~

REVISTA ARACE, Sio José dos Pinhais, v.8, n.1, p.1-19, 2026 12



Revista ~
RAC
IN7 W\

ISSN: 2358-2472

possibilitam uma integragao de suas contribui¢des no campo das praticas corporais: a centralidade do
corpo como origem do movimento, a importancia da respiracdo como mediadora da experiéncia
corporal e a compreensdao do ser humano como unidade integrada de corpo, mente, emogdes €
ambiente. Apesar das particularidades de suas abordagens, hd& um alinhamento conceitual no
reconhecimento do movimento como fenomeno multifacetado, que ultrapassa a dimensao fisica para
assumir significados expressivos e subjetivos no desenvolvimento integral do sujeito (Laban, 1978;
Fux, 1983; Pilates, 2010).

No pensamento de Maria Fux, o corpo ¢ percebido como territorio sensivel onde limites
internos e externos coexistem e se transformam. A autora ressalta que a consciéncia desses limites ¢
construida no corpo em movimento e que o equilibrio envolve dimensdes fisicas e emocionais (Fux,
1983). Essa construcdo passa pelo reconhecimento do proprio centro — ndo apenas como regiao
anatoOmica, mas como ponto interno de organizac¢ao, de onde emergem forga, estabilidade e expressao.
Embora Fux ndo trate de forma sistematica da respiragdo como fazem Laban e Pilates, ela a considera
implicita na vivéncia do movimento: o fluxo respiratdrio sustenta a expressdo, modulando o ritmo
e aenergia corporal.

Rudolf Laban (1978), por sua vez, define o corpo como uma unidade orgénica que organiza o
movimento a partir do centro de gravidade. Para ele, toda acdo surge desse ponto e retorna a ele,
compondo ciclos expressivos que refletem estados internos e intengdes. A integragdo entre corpo €
mente se manifesta no conceito labaniano de intencdo motora, o que evidencia que cada movimento
possui dimensdes particulares, emocionais € comunicativas. A respiracdo, ainda que ndo seja, de
principio, fundamental em sua obra, atua como reguladora do fluxo de movimento, influenciando a
qualidade e a dinamica da agdo no espaco (Laban; Ullmann, 1971). Assim como Fux, Laban concebe
o movimento como um modo de comunicacao ¢ de autoconhecimento.

Consoante a Fux e Laban, Joseph Pilates sustenta que o corpo alcanca equilibrio quando o
movimento ¢ controlado conscientemente e organizado a partir do centro — que ele chamou de
Powerhouse, ou “casa de for¢a” (Pilates, 2010; Siler, 2000). Esse centro abrange musculos profundos
responsaveis pela estabilizacdo e pelo alinhamento global. A respiragdo integra um de seus principios
fundamentais, atuando como eixo regulador do esfor¢o, da concentragdo e da organizagdo interna.
Para Pilates, corpo e mente formam uma unidade indissocidvel, sendo impossivel realizar um
movimento eficaz sem intengdo mental, controle consciente e alinhamento emocional.

O estudo desses trés autores mostra que todos concebem o ser humano como uma totalidade.
Para Fux (1983), essa integralidade aparece na relagdo entre corpo, emocdo e subjetividade, que se

revelam e se reorganizam durante o0 movimento expressivo. Laban refor¢a que o movimento carrega
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significados e estados internos, tornando o corpo um instrumento de comunicagao e reflexao (Laban,
1978). Pilates, por sua vez, associa o controle consciente do movimento a saude fisica e mental,
defendendo que o equilibrio corporal depende da integracdo entre a atencdo, a respiracdo € a
organizagdo interna (Pilates, 2010).

Quando analisados em conjunto, os trés autores mostram que, embora suas abordagens se
distinguam quanto a objetivos e métodos, todos compartilham uma visao holistica do corpo. Para
eles, o movimento deve partir do centro, ser sustentado pela respiracdo e gerar uma experiéncia
integrada e significativa. Assim, o corpo nao ¢ tratado como maquina fragmentada, mas como sujeito
sensivel, expressivo, consciente e capaz de transformar-se. A danga expressiva de Fux, o movimento
comunicativo de Laban e a Contrologia de Pilates concordam ao reconhecer que equilibrio, satde e
potencialidade humana nascem da harmonia entre corpo, mente e emogdo, fortalecendo o
entendimento do ser integral.

A danga ¢é capaz de promover movimento e o que esta diretamente associado a respostas fisicas
satisfatorias, como a manuten¢ao do tonus muscular, a melhora do equilibrio, que, consequentemente,
previne quedas, a manutencdo do alongamento e da amplitude de movimentos, que, como resposta,
trazem menor incidéncia de lesdes. Por exemplo, a participacdo em grupos de danga de saldo
destinados a idosos pode demonstrar esses beneficios concretamente, uma vez que os participantes
relatam melhora da postura, redu¢cdo do medo de cair e maior autonomia nas atividades cotidianas.
Além de ser uma atividade fisica, a danca também ¢ uma manifestacao artistica e cultural, sendo
assim, cumpre perfeitamente o papel terapéutico, capaz de melhorar a qualidade de vida do idoso de
forma integral, em que a pratica fisica esta diretamente ligada a questdes sociais e afetivas, cumprindo
um papel de ferramenta eficaz, utilizada de forma multidisciplinar. Segundo um estudo sobre os
efeitos da danga terapéutica em idosos em Quito, a participagdo em atividades de danga coletiva
demonstrou melhorar o bem-estar fisico, mental e social, corroborando a ideia de que essas praticas
ajudam a reduzir a sensa¢do de isolamento e a fortalecer os lacos sociais.

Segundo Borges, Brito e Monteiro (2020), o grupo Meninas de Sinha, composto por mulheres
idosas em situagao de vulnerabilidade, utiliza a danga circular como atividade terapéutica que auxilia
as participantes a se tornarem mais saudaveis. A dimensdo psicossocial e comunitiria da danga
emerge com forca. O grupo Meninas de Sinha revela como uma pratica cultural aparentemente
simples, a danca de roda, foi ressignificada como uma necessidade social especifica. Essa pratica
comunitaria promoveu o empoderamento, a visibilidade social e a criacdo de uma rede de encontros
e cuidados entre mulheres idosas, majoritariamente negras e pobres. A relevancia deste fendmeno se

consolida quando analisado pela perspectiva da teoria do envelhecimento ativo, proposta pela
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Organizagdo Mundial da Saude (OMS) (2002), pois evidencia, na pratica, os principios dessa
abordagem tedrica: promogao de oportunidades de saude, participacao e seguranga para a melhoria
da qualidade de vida. A interface entre teoria e pratica se materializa ao demonstrar que, ao integrar
atividades de danca ao cotidiano dessas mulheres, ndo apenas se satisfazem requisitos tedricos de
participagdo e inclusdo social, mas também se gera transformacdo concreta no sentimento de
pertencimento € no suporte comunitario, componentes centrais do envelhecimento ativo. Dessa
forma, a danga funciona como meio pratico para operacionalizar e vivenciar os fundamentos da teoria,
combatendo a exclusdo e promovendo coesdo social. Conforme afirma a OMS (2002, p. 12), "um
ambiente de apoio ¢ facilitador ¢ fundamental para que o envelhecimento seja uma experiéncia
positiva". A experiéncia do grupo demonstra que a danga em grupo cria na pratica esse ambiente de
apoio mutuo, tornando evidentes as contribuigdes tedricas no contexto vivido.

No que tange aos beneficios psicoldgicos diretos, os trabalhos de Marcarini, Guimaraes e Lyra
(2020), Araujo et al. (2021) e Lima et al. (2021) convergem ao apontar a redugdo de sintomas
depressivos e de ansiedade, bem como o aumento da autoestima ¢ do humor. Para Laban, o corpo ¢
uma unidade integrada, e 0 movimento, especialmente o movimento dangado, ¢ a expressdo fisica de
intengdes e emocgodes internas. Laban (1978, p. 11) afirma que "o corpo ¢ uma unidade; o centro de
gravidade € o ponto focal de onde os movimentos se expandem e para onde retornam".

Dessa forma, a danca proporciona uma via de mao dupla: a movimentacao induz respostas
neuroquimicas de prazer (endorfinas), enquanto a expressdo emocional e ludica através do
movimento organiza e alivia tensdes psiquicas, corroborando os achados de que as idosas se sentiam
com mais energia e percebiam uma "grande mudanca no comportamento e atitudes" (Lima et al.,
2021).

No entanto, alguns estudos destacam desafios nas generalizac¢des desses beneficios, apontando
que os resultados podem variar conforme o contexto cultural, o perfil do grupo participante e a
duracdo da intervengdo. Pesquisas em contextos heterogéneos sugerem que fatores como resisténcia
a participagdo, limitagdes fisicas especificas ou expectativas divergentes podem atenuar os ganhos
relatados, o que indica a necessidade de investigacdes adicionais para explorar possiveis limitagdes
ou efeitos menos positivos em diferentes populagdes de idosos.

Ainda na esfera psicoldgica, os estudos de Barreto e Carvalho (2020) e de Fligueiras et al.
(2021) destacam a danca como uma atividade que confere sentido e valores pessoais, resgatando a
autoestima. Isto se conecta profundamente com a teoria da Atividade, na Gerontologia, que postula
que um envelhecimento bem-sucedido est4 vinculado a manutengao de atividades e papéis sociais do

meio da vida para a velhice, preservando, assim, a identidade e o senso de proposito. A danca, seja
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ela de saldo ou uma pratica institucionalizada, oferece um novo papel social (o de "dangarino") e uma
atividade significativa que estrutura o cotidiano e combate a apatia, um fator de risco para a depressao.
Por fim, o papel da Educacao Fisica, como apontado no objetivo geral, € crucial para a concretizagao
dessas potencialidades.

De acordo com um artigo de Silva, Vicente e Santos (2014), as politicas de saude devem ir
além do tratamento de doengas e focar na promogao do bem-estar geral. Essa perspectiva destaca que
a Educacao Fisica ndo se limita ao ensino de técnicas de exercicios, mas também desempenha um
papel importante e interdisciplinar na promogao da saude integral durante o envelhecimento. Tal
abordagem implica, de maneira direta, a valorizagdo da formacdo e da capacitagdo profissional dos
educadores fisicos, que devem ser preparados ndo apenas nos aspectos técnicos, mas também para
compreender as demandas biopsicossociais do publico idoso. Esse entendimento esta alinhado as
premissas dos Parametros Curriculares Nacionais (PCN) para a Educacdo Fisica (BRASIL, 1998),
que recomendam uma abordagem ampla, promovendo manifestagdes culturais, como a danga, e a
formacao integral do individuo idoso.

Entre as principais implicacdes dessa perspectiva, destaca-se a importancia da educagao
continuada e do desenvolvimento de competéncias relacionadas ao cuidado, a avaliagao funcional e
a articulacdo com equipes multiprofissionais. Mapear essas competéncias necessarias aos padroes
existentes de educagdo continuada pode ajudar a identificar etapas praticas para o desenvolvimento
de capacidades. Ao vincular as habilidades aos padrdes estabelecidos, os educadores ficam mais bem
preparados para desempenhar o papel interdisciplinar aqui defendido, garantindo que possam adaptar
as atividades de forma eficaz para atender as necessidades, possibilidades e interesses dos idosos, um
objetivo fundamental deste estudo.

Dessa forma, cabe ao profissional de Educag¢ao Fisica atuar como facilitador, apoiando-se em
uma solida formagdo académica e pratica para adaptar as atividades as necessidades, possibilidades
e interesses do idoso, favorecendo um olhar ladico e humanizado que, de fato, contribua

preventivamente para uma velhice ativa e saudavel.

4 CONCLUSAO

O presente trabalho permitiu compreender, a partir da literatura analisada, que a danca
terapéutica configura-se como uma ferramenta multifacetada e de impacto significativo na promogao
da saude mental no processo de envelhecimento. Para além dos evidentes beneficios fisicos, como a
melhora do equilibrio, da coordenagdo motora e da flexibilidade e a prevengdo de quedas, a pratica

demonstra um potente efeito na esfera psicossocial. A revisao realizada evidencia que a danca atua
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na reducdo de sintomas de ansiedade e depressdo, no combate ao isolamento social € no
fortalecimento da autoestima e da sensacao de pertencimento. Além disso, a conexao consciente com
a respiracao durante a pratica da danga pode estar associada a reducdo dos niveis de cortisol, um
biomarcador do estresse, reforcando o vinculo mente-corpo e a eficacia terapéutica da danca.

A danga, embora ndo tenha surgido propriamente como uma pratica terapéutica, desempenha
de maneira exemplar essa fun¢do. Ao refletirmos sobre o movimento, ha um retorno ao centro do
corpo ¢ uma retomada consciente da respiracao, que vai além da mera manutencdo da vida. A
respiragdo, nesse contexto, torna-se um recurso para a organizacao emocional, o enfrentamento de
limites ¢ o desenvolvimento do equilibrio, todos essenciais para a promog¢do de uma vida mais
saudavel.

Diversos estudos revisados neste trabalho apontam que a natureza coletiva e ludica da danca
contribui para o estabelecimento de vinculos afetivos e para a formagdo de redes de apoio,
favorecendo a expressao de emogdes ¢ a partilha de experiéncias. Os dados apresentados indicam que
tais interacdes podem estar associadas a manuten¢do dos papéis sociais ¢ ao fortalecimento da
identidade na velhice, elementos ressaltados por teorias gerontoldgicas, como a Teoria da Atividade,
e pela abordagem do Envelhecimento Ativo, proposta pela Organizagdo Mundial da Satde (OMS,
2002). Com base nessas evidéncias, destaca-se que a Educagao Fisica desempenha papel crucial, ndo
apenas ao prescrever atividades de maneira segura e adaptada, mas também ao adotar uma abordagem
integrativa e humanizada, em conformidade com as recomendacdes das politicas de promogdo da
saude para idosos.

A interpretacao extraida desses achados € que a danga ultrapassa a funcao de exercicio fisico
convencional, configurando-se como pratica significativa capaz de atender as demandas
biopsicossociais do envelhecimento e promover maior engajamento, autonomia e qualidade de vida..
Nesse sentido, recomenda-se a incorporacdo da dancga terapéutica a programas de saude publica, com
énfase na formacao continuada dos profissionais de Educacao Fisica para a atuagado interdisciplinar.
Por fim, destaca-se a necessidade de politicas publicas que ampliem o acesso a praticas corporais
ludicas e socializadoras, de modo a potencializar os beneficios evidenciados e promover o
envelhecimento saudavel, em consonincia com as diretrizes de inclusdo social e de cidadania do

1doso.
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