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Resumo
Danca e Saude

A danca é uma das mais antigas praticas corporais. As dancas correspondem a formas
de expressdo cultural, e podem trazer indmeros significados, sentimentos, bem como

manifestar representagdes culturais.

A danca é uma atividade comprovadamente terapéutica, que faz muito bem ao corpo,
ao coracdo e a mente, e ndo demanda nada mais do que tempo e disposicdo. Pois a danca faz
muito bem para a salde, traz grandes beneficios, tais como a prevencdo de doencas. O ato de
dancar aumenta a frequéncia cardiaca, ajuda o coracdo a bombear mais sangue para 0 cCorpo e

para 0s musculos.

Assim, todos estimulos possuem algo em comum: faz bem um grande bem a salde. Na
danca ha muitos beneficios, dentre eles o aumento da flexibilidade, o aprimoramento da
coordenacdo motora, a melhoria cardiorrespiratoria e também a otimizacdo do

condicionamento aerébico.

A importancia da danca esta na forma de expressao cultural que é fundamental para o
ser humano, fazendo com que aperfeicoemos a nossa coordenacdo motora, trazendo uma
grande paz de espirito. No ensejo, quando efetuada, nos proporciona uma convivéncia social

saudavel.

Podemos afirmar que a danca é uma atividade fisica que proporciona ganhos em todos
os aspectos do individuo, tais como melhorar a autoestima, minimizar a depressdo,

possibilitar a disciplina, recuperar a confianca e reduzir a tenséo do estresse.

Segundo NANN (1995), a dancga contribui para o desenvolvimento das funcgdes
intelectuais, como atencdo, memoria, raciocinio, curiosidade, observacgéo e criatividade. Tal
afirmativa da autora so nos leva a ressaltar que a danca em seu carater educativo, pode trazer
grandes contribuicdes para o desenvolvimento da aprendizagem. Logo, pode ser uma grande
aliada do aprendizado, sem que seja necessario deixar de lado os contetidos programaticos,
tendo um equilibrio de teoria e pratica. A mesma deve estar voltada para o desenvolvimento
da autoestima, confianca e motivacdo, que sdo elementos de suma importancia para o ensino

aprendizagem.



Ademais, a danca também possibilita a descoberta do préprio corpo, o reconhecimento
de cada individuo, possuindo diferentes maneiras de se movimentar. Em suma, resulta na

concretizacao do aluno com relacdo ao respeito e individualidade dos seres humanos.

Mediante aos fatos, fica claro que a danca tem inimeros elementos positivos atuando
no processo de aprendizagem. Pois possibilita o aluno a aprender através das experiéncias do
préprio corpo, ajuda na compreensdo do ponto de vista do proximo, e a expressar sua

capacidade de no ato da criatividade.



