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RESUMO

Atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal gerador de gasto energético, voluntario,
produzido pelos musculos esqueléticos. A ciéncia comprova que, os exercicios diminuem a carga de
adrenalina liberada pelo nervosismo, e permite que a mulher aprimore aspectos cognitivos e afetivos,
passando a ter uma relagdo mais estreita com seu corpo, pois vai adquirindo maior consciéncia corporal.
Assim, a danga, mais especificamente, pode ser uma atividade fisica aliada ao tratamento do Transtorno
de Ansiedade, desde que praticada regularmente e sem a preocupagdo de ser competitiva, sendo uma
forma terapéutica de aliviar o estresse, ¢ uma melhor qualidade de vida. O objetivo do estudo foi
evidenciar o quanto a danga pode ser benéfica ao bem-estar fisico e emocional da mulher, inibindo
possiveis sintomas hormonais como das principais causas do Transtorno de Ansiedade. Trata-se de uma
pesquisa de revisdo de literatura, usando acervos de cunho cientifico no desenvolvimento do estudo em
pauta. Verificou-se assim, que o a pratica da danga libera hormdnios geradores de prazer, sendo eles;
dopamina, endorfina e serotonina, que inibem a disforia ocasionada por outro horménio chamado
cortisol que quando liberado de forma repentina, pode prejudicar o sistema imunolégico, a produgdo de
células, sobretudo neuronais, gerando sensagdo de estresse, inquietagdo e tristeza, sintomas que definem
0 Transtorno de Ansiedade. Por esse motivo a danga ¢ uma grande aliada a esses portadores, pois além
de servir como antidoto hormonal, no ponto de vista fisiologico, também contribui para o exercicio
autoestima, autoimagem, dando vas@o & subjetividade de maneira bastante assertiva.
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1. INTRODUCAO

Estudos comprovam que o risco de mulheres desenvolverem Transtorno de Ansiedade
¢ significativamente maior se comparado ao homem. Além disso, pesquisas indicam que
ansiedade atrelada ao género feminino se manifesta com maior gravidade de sintomas, ¢ maior
prejuizo.

A justificativa mais bem aceita pela ciéncia perante a tendéncia de mulheres
desenvolverem transtorno de ansiedade estdo atreladas aos fatores genéticos e a influéncia
exercida pelos hormdnios sexuais femininos.

Este artigo procura rever a literatura que aborda a questdo, pois comprovadamente o
exercicio da danga ¢ um gatilho liberador de horménios, e pode ser um grande contribuinte para
inibi¢do do citado transtorno, uma vez que, dangar pode propiciar positivamente a melhoria da
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saude fisica e emocional. Com isso, muitos praticantes apresentam ao longo do tempo menores
sintomas de problemas fisicos, relacionados a satde psicoldgica e maior vitalidade.

A danga pode ser uma grande aliada de pessoas timidas, pois contribui com o exercicio
da consciéncia corporal, a partir disso verifica-se um aumento da autoestima, da confianga em
si mesmo e nas suas capacidades. Esta atividade é capaz de promover também o
desenvolvimento do raciocinio, da atengdo e da memoria. Quando se danga, a adrenalina e o
cortisol presentes no organismo comegam a ser gastos pela aceleragdo do metabolismo, fazendo
com que seu corpo crie novos habitos, diminuindo futuras crises. Isso ocorre devido a liberagdo
dos hormoénios endorfina, dopamina e serotonina, que sdo responsaveis por gerar sensagdo de
prazer, relaxamentos e sono. Com isso, pretende-se investigar se a Danga pode de fato ser
aliada da mulher no Tratamento de Ansiedade?

A pesquisa foi por meio de revisdo de literatura, com utilizagdo de obras literarias
como artigos, dissertagdes, entre outras fontes académicas, que pudesse fundamentar o
trabalho, fornecendo respaldo acerca dessa tematica, conforme menciona (RICHARDSON,
2010). O objetivo do estudo foi evidenciar o quanto a danga pode ser benéfica ao bem-estar
fisico e emocional da mulher, inibindo possiveis sintomas hormonais como das principais
causas do Transtorno de Ansiedade, com intuito de incentivar as mulheres na pratica da danga.

No primeiro momento foi falado sobre o beneficio que a danga tem como

complemento em um tratamento de ansiedade para mulheres, deixando claro que é uma ajuda
extra para essa doenga, pois ndo pode ser curada apenas com uma atividade fisica, mas
praticando e tomando os medicamentos corretamente pode ser muito benéfica a essas
mulheres. J4 no segundo momento, a pesquisa abordara os hormdnios que sdo ativados em
relagdo a pratica da danga, evidenciando o quando ativa o lado prazeroso das mulheres
praticantes, podendo mostrar o porqué a danga é uma boa aliada de mulheres com transtorno
de ansiedade. E no terceiro momento serdo citados os motivos pelo qual a mulher pode gerar
o Transtorno de Ansiedade, como: rotina transtornada.

2. 0 COTIDIANO DA MULHER EXIGE CUIDADO E ATENCAO COM A SAUDE
E BEM-ESTAR

Embora parte da sociedade esteja buscando igualar homens e mulheres em direitos e
deveres, culturalmente a mulher ainda ¢ majoritariamente responsabilizada pelo trabalho
domeéstico, pela educagdo dos filhos, e a rotina atribulada faz parte da vida da mulher moderna.
Tantas responsabilidades geram um desgaste fisico e emocional que nem sempre é facil de
gerenciar.

Segundo a Organiza¢do das Nag¢des Unidas — ONU, os transtornos ansiosos atingem
30% das mulheres ¢ 19% dos homens. Alguns distirbios, como sindrome do pénico, fobias e
estresse pos-traumatico sdo de duas a trés vezes mais frequentes em mulheres que em homens.

A psicologa, Queiroz (2017), em seus estudos afirma que as razdes para a
predominincia de alguns transtornos psiquidtricos em mulheres sdo complexas. As
circunstancias da vida, como a sobrecarga de trabalho, a dependéncia econdmica ou emocional,
a violéncia doméstica e o cansago, por exemplo, sdo fatores de risco para desenvolver quadros
de depressdo, ansiedade e estresse. Além disso, mulheres sdo mais afetadas aos efeitos
hormonais, que também influenciam as emogdes diretamente. Os hormonios sexuais, como o
estrogénio e a progesterona, participam dos mecanismos de produgdo e liberagdo de diversos
neurotransmissores, responsaveis pelo humor e pelo comportamento.

A mesma autora, ainda afirma que hoje a mulher tem menos tempo para cuidar da
propria saude e menos tempo para o lazer, e que ndo ha uma cultura no Brasil de cuidado com a
saude mental de forma preventiva.

A saide fisica da mulher ¢ melhor cuidada, na maioria dos casos, especialmente pela
necessidade dos exames ginecoldgicos anuais, embora segundo a Sociedade Brasileira de
Oncologia — SBCO, menos da metade das mulheres fazem exames ginecoldgicos preventivos
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(49%). Porém, a saude mental, que ¢ tdo importante quanto a fisica, acaba sendo
negligenciada.

Com relagdo a esse respeito, ndo foram encontrados niimeros referentes a saide mental
preventiva.

Por toda vida, fatores sociais e fisiolégicos tendem influenciar diretamente a saude
fisica e mental do género feminino. Uma série de mudangas pode ser provocada em seu
cotidiano. Entre os fatores internos, os hormdnios femininos sdo os principais responsaveis em
equilibrar as reagdes de humor, sendo substancias essenciais para manter a satide feminina e, se
estdo em falta, podem prejudicar o sono, o humor, a menstruagio e alterar o peso. Os ovarios
sdo responsaveis pela produgdo dos ja citados estrogénio e progesterona.

Evidéncias de varios estudos tém revelado que mulheres com Transtorno de
Ansiedade relatam frequentemente a piora dos sintomas no periodo pré-menstrual,
periodo de grande oscilagdo hormonal feminina aumenta. Um estudo de McLeod
comparou mulheres somente com Transtorno de Ansiedade, e sindrome pré-
menstrual (SPM) e relatou que mulheres com Transtorno de Ansiedade e SPM
tinham mais sintomas do que controles durante ambas as fases do ciclo menstrual e
durante o periodo pré-menstrual. (KINRYS E WYGANT, 2005 p.20)

Se tratando do género masculino os hormoénios sdo liberados de forma diferente. A
distribui¢do é constante durante todo o més e oscila muito pouco com o passar da idade.
Diariamente e regularmente a liberagdo hormonal acontece e durante a rotina masculina nio

existe uma resposta hormonal perante alteragdes emocionais.

Essa liberagdo de horménios ¢ didria e regular durante toda a vida e ciclos
masculinos. Exceto em situag¢des de estimulos, onde ha uma maior necessidade da
agdo hormonal. Na rotina masculina, ndo ha justificativa para alteragdes de humor
ou inchagos, por exemplo. Essa instabilidade é uma caracteristica feminina
(SANTOS, 2013 p. 02)

Vale ressaltar, que diante das altera¢des hormonais exclusivamente femininas,
mulheres costumam passar por fases distintas, organicas e emocionais todos os meses, com
caracteristicas proprias e visiveis.

2.1. Hormonios e ansiedade

Tanto os horménios femininos quanto a ansiedade tém a oscilagdo como regra. A
oscilagdo hormonal feminina acontece mensalmente e isso é normal, porém fatores podem
desequilibrar a produgdo dessas substancias, e os problemas desencadeados sdo diversos.

Desde muito cedo a mulher sofre oscilagdes hormonais mensalmente, liberando
estrogénio e progesterona, porém a queda excessiva das taxas dos horménios citados no
periodo pré-menstrual pode gerar desde tristeza até a ansiedade propriamente dita.

As gléndulas adrenais produzem um horménio chamado cortisol, quando a pessoa
passa por uma situacdo de estresse. Este horménio pode ter agdo em vérias outras partes do
corpo. Assim, o desequilibrio entre o cortisol e os demais hormdnios pode resultar em efeitos
devastadores no corpo, tanto o excesso, quanto a falta do cortisol, podem promover doengas.

Quando se fala em hormoénios, temos uma vasta quantidade de moléculas, que estio
interligadas intimamente. Diante disso, torna-se importante evidenciar que o equilibrio é
essencial para a manutengio da perfeita saude.

A Tensdo pré-menstrual - TPM ¢ classificada como uma sindrome, ¢ a ansiedade nio é
um sintoma raro nesse caso. Além deste sintoma, corrobora Santos (2013), ao ressaltar também
ha tristeza, irritabilidade, inchago, dor nas mamas, cdlicas intensas, dor em membros inferiores
entre outros.
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3. ADANCA COMO ALIADA DA MULHER NO TRATAMENTO DE ANSIEDADE

Historicamente as primeiras manifestagdes de danca se deram desde os primordios da
civilizagdo, como forma de aplacar os deuses em rituais religiosos, celebrando e divinizando a
natureza e os diferentes momentos de sua vida. Com o passar dos tempos, esse movimento foi
tomando diferentes contextos, historicos e culturais apresentando diferentes peculiaridades
onde as mesmas se apresentam, de acordo com sua época, corroboram (FARO, 2011)

Atualmente a dang¢a ¢ uma das manifestagdes artistico-cultural muito popular e
acessivel a diferentes camadas da sociedade. A danga retrata idéias, necessidades de toda uma
época e juntamente a grande necessidade do ser humano de se movimentar e extrapolar a sua
esséncia e de transcender sua existéncia em evasdes positivas e cheias de significados e
emogdes nos acontecimentos de sua vida (NANNI, 1989). Assim, pode-se enfatizar que o
corpo ndo € ao menos nao exclusivamente um processo fisiol6gico, e sim uma importante
ferramenta da qual o homem dispde para expressar-se, experienciar 0 mundo e a si proprio,
bem como atuar e conferir significado a concretude do universo, menciona (LE BRETON,
2009).

Quando dang¢a livremente a pessoa tem a oportunidade de expressar emogdes por
intermédio de seus movimentos, algo que nem sempre ¢ possivel fazer através de palavras.
Assim consegue se libertar de tensdes, descarregar negatividades e transmitir sua esséncia de
forma livre e natural, sem bloqueios.

A relagdo entre exercicios fisicos e saide mental tem sido estudada desde o século 20,
quando a populagdo mundial passou a sofrer diversas mudangas comportamentais.
Antigamente, as atividades fisicas eram praticadas no dia a dia, na caga, na produgdo agricola
ou nas idas a cidade, por exemplo.

Atualmente, a sociedade acaba passando por muitas mudangas de habitos, como o
sedentarismo, alimentagdes inadequadas, falta de tempo para atividade fisica, entre outros
fatores diarios. A danga, pode ser efetivamente eficaz ao ser humano que o pratica, uma vez,
que, torna-se necessario conseguir descarregar diferentes emogdes, frustragdes, o estresse
acumulado pelo excesso de cobrangas.

Para tanto, pode-se citar que exercicio da danga possibilita o relaxamento do corpo,
levando a uma sensag¢do de bem-estar, o que, esta associado a liberagdo de serotonina pelo
organismo. Outro fator que pode estar associado a pratica de danga é a propria defesa do
organismo, proporcionado ao mesmo, o entendimento de que essa pratica torna-se grande
aliada ao sistema imunoldgico na luta contra doengas como a depressdo e a ansiedade.

Depressao e ansiedade podem estar relacionadas a transtornos de imagem, que tém
causas mais mentais que fisicas. Nosso cérebro enxerga no espelho um reflexo do
que ndo somos. Ao dangar, nosso corpo libera serotonina e endorfina, como vimos
anteriormente, hormoénios que ddo uma sensagdo de bem estar muito grande e,
consequentemente, nos ajudam no processo de aceitagdo e amor proprio (OTTO,
2019 p. 02)

Na obra A linguagem do Movimento Corporal, Brikman (1989) afirma que, cada
movimento dancado deve ser realizado visando garantir que a relagdo corpo, mente e afeto
estruturando um “espago de plasticidade permanente”, fazendo com que o movimento seja
transformado em uma forga capaz de tornar o corpo cada vez mais consciente ¢ capaz de
promover maturidace interior, segundo a autora enfatiza que essa pratica visa atingir o dominio
da consciéncia do movimento, aprimorando assim a consciéncia do individuo de forma integral
diante sua mente e seu corpo.

Se tratando do mecanismo fisiolégico, menciona Leite (2000), a danga proporciona a
melhora a circula¢do do sangue devido o aumento do volume sanguineo e a modificagdo na
distribuigdo do fluxo sanguineo, aumentando a circulagdo nos membros superiores e inferiores,
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otimizando a atividade dos musculos devido ao aumento do ténus e da resisténcia muscular,
acelerando o metabolismo, propiciando a contragdo de vasos capilares.

Diante desse fato, vale ressaltar a eficiéncia da pratica da danga, a qual pode favorecer
a melhoria da atividade respiratoria com aumento da capacidade funcional dos pulmdes, além
disso garante melhor desempenho no trabalho, da aceitagdo de sua propria imagem, aumento da
sensagdo de bem-estar, do apetite, melhora do sono, e ainda reduz a ansiedade e a depresséo,
garantindo assim beneficios psicologicos a sim mesmo e ao meio em que vive, segundo
Ferreira (2013, p. 01), enfatiza em seus estudos que “como o corpo € o instrumento da prdpria
existéncia, ter consciéncia de suas possibilidades facilita a comunica¢do com o mundo”

Assim, a pratica da danga é uma grande motivadora da socializagdo e rompe o
isolamento. A subjetividade humana, sobretudo da mulher, que porta um organismo tdo
complexo, quando estimulada pela danga é capaz de obter melhor assimilagdo e dominio dos
limites do corpo, e da identidade.

A atividade fisica proporciona qualidade de vida, disposigdo, melhora do sono, pois
o cérebro libera vérias substdncias como a endorfina, substancias bioquimicas
analgésicas, ou seja, analgésico natural, que tem sua produ¢do no organismo
potencializada com as atividades fisicas, as catecolaminas, que sdo um grupo de
substancias presentes na adrenalina e noradrenalina, a dopamina que ddo sensagdo
de prazer, ¢ a serotonina, responsavel por diminuir a ansiedade, ajudando a aliviar a
dor e no controle das emogdes, atuando na prevengdo de patologias cardiacas e
respiratérias (PORTAL G1, 2017 ).

4. CONSIDERACOES FINAIS

Perante a pesquisa apresentada e os objetivos aqui propostos, pode verificar que a
danga ¢ uma atividade que proporciona essencialmente positiva tanto para a saude fisica quanto
emocional. Esta, como explicitado, se caracteriza como uma fonte que oferece bem-estar ¢ um
bom condicionamento fisico, integra¢do social, sendo uma atividade fisica que além do prazer
proporcionado ao se praticar, favorece varios outros beneficios para uma boa qualidade de vida,
inibindo problemas relacionados a satide mental, principalmente a ansiedade, foco principal do
estudo.

Além desses beneficios ressaltados evidenciados a pratica da danga, a qual é capaz de
promover uma terapia motivacional, fato esse, comprovado pelos dados da pesquisa. Mas,
desde que a pratica da danca seja uma atividade prazerosa, espontinea e periddica diante
orientagdo tanto fisica quanto psicoldgica, acredita-se que a danga pode transformar a mulher
como individuo ¢ também para toda uma sociedade, dando espago para o corpo e o emocional
liberarem bons fluidos.

Reitera-se assim, que a danga de forma consciente ou inconsciente, deve gerar prazer,
mudan¢a de estado psiquico para entdo melhorar a vida e a diminui¢do da ansiedade. Cabe a
cada praticante da danga utilizar a expressdo em todos os aspectos de sua vida, podendo
espalhar a felicidade de dangar por onde passar.
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