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Resumo

O presente estudo teve como objetivo examinar os beneficios fisiologicos e psicoldgicos da danca, bem como seus
efeitos em criancas e adolescentes. Também analisamos os tipos de danca aplicados em disciplinas e as metodologias
utilizadas, investigando a danca como modalidade diferenciada para promover maior atividade fisica. A pesquisa foi
realizada com base em estudos publicados nas Gltimas duas décadas em bases renomadas, como PubMed, MEDLINE
e Web of Science, considerando apenas artigos revisados por pares e em inglés. Os resultados indicaram que a danca é
uma alternativa eficaz as formas tradicionais de atividade fisica, proporcionando beneficios tanto para a populagéo
saudavel quanto para aqueles com comprometimentos clinicos. A adocdo de programas baseados na danga exige seu
reconhecimento como estratégia de promocéo da salde, além de suporte financeiro e politico para sua implementacéo.
As conclusdes destacam a necessidade de mudangas integradas nas politicas piblicas de saide, incluindo o incentivo
ao debate e a formulagdo de legislagdes especificas que incorporam a danga como modalidade complementar. Tais
medidas ampliam seu impacto como ferramenta de promoc¢do da salde pUblica, demonstrando sua relevancia para
melhorar a qualidade de vida de diversas questes.

Palavras-chave: Danca; Fisiologia; Psicologia Cognitiva; Crianca; Sadde do Adolescente.

Abstract

The present study aimed to examine the physiological and psychological benefits of dance, as well as its effects on
children and adolescents. We also analyzed the types of dance applied in disciplines and the methodologies used,
investigating dance as a different modality to promote greater physical activity. The research was carried out based on
studies published in the last two decades in renowned databases, such as PubMed, MEDLINE and Web of Science,
considering only peer-reviewed articles in English. The results indicated that dance is an effective alternative to
traditional forms of physical activity, providing benefits for both the healthy population and those with clinical
impairments. The adoption of dance-based programs requires recognition as a health promotion strategy, as well as
financial and political support for its implementation. The conclusions highlight the need for integrated changes in
public health policies, including encouraging debate and formulating specific legislation that incorporates dance as a
complementary modality. Such measures increase its impact as a tool for promoting public health, demonstrating its
relevance for improving the quality of life on various issues.

Keywords: Dancing; Physiology; Cognitive Psychology; Child; Adolescent Health.

Resumen

El presente estudio tuvo como objetivo examinar los beneficios fisiologicos y psicolégicos de la danza, asi como sus
efectos en nifios y adolescentes. También analizamos los tipos de danza aplicados en las disciplinas y las
metodologias utilizadas, investigando la danza como una modalidad diferente para promover una mayor actividad
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fisica. La investigacion se realiz6 con base en estudios publicados en las Gltimas dos décadas en bases de datos de
renombre, como PubMed, MEDLINE y Web of Science, considerando Unicamente articulos revisados por pares en
inglés. Los resultados indicaron que la danza es una alternativa eficaz a las formas tradicionales de actividad fisica,
proporcionando beneficios tanto para la poblacién sana como para aquellos con discapacidades clinicas. La adopcion
de programas basados en la danza requiere reconocimiento como estrategia de promocion de la salud, asi como apoyo
financiero y politico para su implementacion. Las conclusiones destacan la necesidad de cambios integrados en las
politicas de salud publica, incluido el fomento del debate y la formulacién de legislacion especifica que incorpore la
danza como modalidad complementaria. Tales medidas aumentan su impacto como herramienta de promocion de la
salud publica, demostrando su relevancia para mejorar la calidad de vida en diversos temas.

Palabras clave: Fisiologia; Psicologia Cognitiva; Nifio; Salud del Adolescente.

1. Introducéo

A Atividade Fisica (AF) desempenha um papel crucial na promoc¢do da salde, oferecendo beneficios amplamente
reconhecidos, como a melhoria da aptiddo cardiovascular, salde fisiolégica e psicoldgica, e o fortalecimento
musculoesquelético. Esses beneficios estendem-se & prevencdo e tratamento de doencas como acidente vascular cerebral,
diabetes, hipertensdo arterial e certos tipos de cancer. Além disso, a AF contribui para a manutencdo de um peso corporal
saudavel, melhora a qualidade de vida e favorece o bem-estar individual (OMS, 2020). Outro aspecto relevante é sua influéncia
positiva na conexdo social, conforme evidenciado por estudos recentes (Duberg et al., 2020). Por outro lado, a auséncia de AF
ou a reducgdo do engajamento fisico representa um fator de risco significativo, associado a maiores taxas de morbidade e
mortalidade. Individuos inativos apresentam um risco 20% a 30% maior de morte em comparacdo com aqueles que praticam
AF regularmente (OMS, 2020).

A prética regular de AF é especialmente importante durante a infancia e adolescéncia, periodos cruciais para o
crescimento e o desenvolvimento saudaveis. Esses estadgios sdo marcados por experiéncias sociais e psicologicas que podem
impactar negativamente o desenvolvimento cognitivo, intelectual e racional (Lund et al., 2018). Estratégias preventivas,
guando implementadas nessas fases iniciais da vida, mostram maior eficacia, conforme indicado por Kieling et al. (2011). A
Organizagdo Mundial da Sadde recomenda que jovens entre 5 e 17 anos realizem, no minimo, 60 minutos diarios de exercicios
moderados a vigorosos, predominantemente aerdbicos, distribuidos ao longo da semana. Além disso, é desejavel incluir
exercicios de alta intensidade, como atividades de fortalecimento muscular, ao menos trés vezes por semana. Reduzir o tempo
de atividades sedentarias, como assistir televisdo ou utilizar o computador, também é essencial para a promocéo da salde
(OMS, 2020).

Apesar dessas recomendacfes, 80% dos adolescentes em todo 0 mundo ndo atingem os niveis recomendados de
atividade fisica, um dado especialmente alarmante entre as mulheres (OMS, 2020). Essa baixa adesdo pode estar relacionada a
questdes socioculturais e a percepcdo do exercicio como incompativel com os ideais de feminilidade (Slater & Tiggemann,
2010). Durante a pandemia de COVID-19, a situacdo se agravou, com redugdes significativas na pratica de AF devido as
medidas de quarentena, resultando em aumento da inatividade fisica e estresse psicologico (Tao et al., 2021; Fiizéki et al.,
2021).

Nesse contexto, a pratica do movimento de danca (DMP), uma terapia artistica desenvolvida ao longo das Gltimas sete
décadas, surge como uma alternativa promissora. A danga ndo apenas proporciona beneficios fisicos e mentais, como também
contribui para o bem-estar geral, melhora a imagem corporal, alivia tensdes fisicas e psicoldgicas, reduz a ansiedade e promove
interagdes sociais (Jeong et al., 2005; Tao et al., 2021). Em particular, criangcas com limitagbes emocionais ou fisicas
encontram na danga uma forma de atividade fisica mais acessivel e adaptada as suas necessidades.

Embora as intervencdes com danga tenham demonstrado um crescimento significativo nos dltimos anos, a modalidade
ainda enfrenta desafios para ser reconhecida como uma alternativa viavel de AF. Estudos destacam os beneficios da danca para

criangas com transtornos do espectro autista, bem como os impactos positivos em aspectos fisicos, cognitivos e socioldgicos.
2


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v13i12.47835

Research, Society and Development, v. 13, n. 12, e183131247835, 2024
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v13i12.47835

No entanto, a qualidade metodoldgica dessas pesquisas é frequentemente limitada, demandando maior rigor cientifico (Aithal
et al.,, 2021; May et al., 2021). Além disso, poucos estudos exploraram a intensidade e duracdo adequadas dos exercicios,
tampouco houve ampla inclusdo de diferentes faixas etarias (Mansfield et al., 2018; Carson et al., 2017).

Até o momento, ndo ha consenso sobre os beneficios completos das intervencdes de danca para criancas e
adolescentes. Assim, pesquisas adicionais sdo necessarias para abordar lacunas existentes e sistematizar os resultados
disponiveis. O presente estudo objetiva reunir e analisar estudos realizados nas Ultimas duas décadas que utilizaram a danga
como intervencdo em populagdes infantojuvenis. Especificamente, busca-se avaliar os métodos empregados, os resultados
obtidos, os pontos fortes e as limitacBes das pesquisas, além de oferecer evidéncias robustas sobre a danca como uma atividade
fisica viavel para esse publico.

O presente estudo teve como objetivo examinar os beneficios fisiologicos e psicoldgicos da danca, bem como seus

efeitos em criancas e adolescentes.

2. Metodologia

O presente estudo consiste em uma revisdo exploratéria integrativa de literatura (Mattos, 2015; Anima, 2014;
Crossetti, 2012). Os critérios de elegibilidade para este estudo concentraram-se em pesquisas que abordassem o uso da danga
como intervencgdo, envolvendo criancas e adolescentes com até 18 anos de idade. Foram incluidos estudos redigidos em
portugués ou inglés, publicados nos ultimos 20 anos. Excluiram-se meta-andlises, artigos de revisdo ou reviséo sistematica e
estudos piloto, bem como aqueles que utilizaram dangarinos profissionais ou semiprofissionais como participantes. Para serem
incluidos nesta revisdo, os artigos selecionados deverdo ter sido submetidos a um processo de revisdo por pares antes da
publicacdo, além de apresentar uma metodologia clara e consistente.

Como método de pesquisa, utiliza-se uma revisdo integrativa, que permite a sistematizacdo do conhecimento
cientifico a partir de estudos com metodologias diversas, sejam elas experimentais ou ndo experimentais (Jensen, 2017). A
busca bibliogréafica foi concluida em 1° de novembro de 2024. Os artigos foram localizados em bases de dados eletr6nicos,
considerando estudos que explorassem o uso da danga como intervencdo para criangas e adolescentes. A metodologia de busca
de progresso no sistema PICOS (Jensen, 2017) e foi conduzida de acordo com as diretrizes do Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) (Moher et al., 2009).

As bases de dados consultadas incluiram PubMed, MEDLINE, Web of Science, PsycARTICLES e Social Science. Os
termos DeCS/MeSH utilizados na busca foram: "Danga"”, "Fisiologia”, "Psicologia Cognitiva", "Crianca" e "Salde do
Adolescente”. Além disso, revisGes anteriores ou artigos de revisdo sistematica foram utilizados como referéncia para
identificar outros estudos que atendessem aos critérios de inclusdo (Sheppard & Broughton, 2020).

O processo de selecdo de estudos e coleta de dados envolveu uma anélise detalhada dos textos completos para
identificar os termos de pesquisa especificados. Os artigos que ndo cumpriram os critérios de inclusdo ou que atenderam aos
critérios de exclusdo foram eliminados. A Figura 1 apresenta um fluxograma detalhado do processo de identificagdo e selecdo

dos estudos relevantes.
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Figura 1 - Fluxograma do processo de identificacdo e selecdo dos estudos.
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Fonte: Autoria propria.

3. Resultados e Discussao

No total, 179 artigos, apés a exclusdo de duplicatas, foram identificados pelo processo de busca bibliogréafica.

Seguindo os critérios de inclusdo e exclusdo, 172 foram descartados, resultando em 07 artigos restantes. Os artigos incluidos

foram resumidos no Quadro 1.

Quadro 1 - Artigos incluidos na discussao.

Autor Artigo Objetivo Metodologia Intervencéo Resultados
Hogstrom et al., Danca e ioga O objetivo deste | Este estudo foi um | O grupo de intervencdo | A danca e a ioga foram
(2022) reduziram a dor estudo foi avaliar o | ensaio clinico | participou de danga e ioga | superiores aos cuidados

em meninas: um
ensaio clinico
randomizado.

abdominal funcional

efeito de uma
intervencdo de danga
e ioga na dor
abdominal maxima
em meninas de 9 a
13 anos com
transtornos
funcionais
abdominal.

da dor

prospectivo
randomizado
controlado com 121
participantes
recrutados de clinicas
ambulatoriais, bem
como do publico em
geral.

duas vezes por semana
durante 8 meses; 0s
controles receberam
tratamento padrdo. A dor
abdominal, conforme
pontuada na Faces Pain
Scale—Revised, foi
registrada em um diario
de dor. Um modelo linear
misto foi wusado para
estimar os resultados e
tamanhos de efeito.

de salide padréo
isoladamente, com um
tamanho de efeito entre
grupos médio a alto e

reducdo
significativamente maior
dador (b =-129,p =

0,002) no final da
intervencéo.



http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v13i12.47835

Research, Society and Development, v. 13, n. 12, e183131247835, 2024
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v13i12.47835

Rudd et al. Comparando a Este estudo | Sessenta e duas | Os dois grupos | Houve um efeito de
(2021) eficécia (RCT) da examinou o efeito de | criancas do ensino | experimentais praticaram | tempo para o controle
aprendizagem de dois curriculos de | fundamental (6,6 * | danga por 8 semanas, | inibitorio (p < 0,01), com
uma coreografia de danca diferentes | 0,5 anos; 47% do | duas vezes por semana, | uma alta melhora durante
danca e da pratica de | nas funcgdes Sexo feminino) | aprendendo uma | a intervengdo (d = 0,76)
danga criativa na executivas e participaram de um | sequéncia de danca | do que na linha de base
melhoria das fungGes | competéncia motora | periodo de controle | coreografada com alto | (d = 0,46); para a
executivas e da em criancas de 6 a 7 | nas aulas regulares | desafio cognitivo ou | capacidade de memoria
competéncia motora | anos do  ensino | de educagdo fisicada | criando  sua  propria | de trabalho(p < 0,01),
em criangasde 6 a7 | fundamental ao | escola, ap6s o qual | sequéncia de danca em | com uma melhora maior
anos. longo de um periodo | foram aleatoriamente | um curriculo de danca | durante a intervencédo (d
de 8 semanas. Um | designadas a dois | criativa. As  fungdes | = 0,43) do que na linha
curriculo de danca | grupos experimentais | executivas (capacidade de | de base (d = 0,31) na
foi destacado pela | — grupo de danca | memoéria de trabalho, | tarefa de alto desafio; e
criatividade e o outro | coreografica ou | inibicdo e flexibilidade) e | para competéncia motora
foi baseado em um | grupo de danca | a competéncia motora | (p < 0,01), com uma
curriculo de danca | criativa. foram avaliadas em trés | melhora maior durante a
coreografado  com pontos de tempo — linha | linha de base (d = 1,7) do
alto desafio de base, pré-intervencdo e | que na intervengdo (d =
cognitivo. pos-intervencéo. 0,75); nenhum  outro
efeito significativo.
Raghupathy etal. | Efeitos da danca | O objetivo do estudo | Delineamento Ambos 0s grupos | Uma intervencdo de
(2021) tradicional indiana | foi examinar os | randomizado de | praticaram uma sessdo de | danca de 8 meses pode
nas habilidades | efeitos das dancas | bragp  duplo, 36 | uma hora por dia, trés | melhorar a salde
motoras e no | tradicionais indianas | criangas com | dias por semana durante | autoavaliada de meninas
equilibrio em | como sindrome de Down | seis semanas em seis | adolescentes com
criangas com | Bharatanatyam, com idades entre 6 e | escolas de danga | problemas
sindrome de Down Kuchipudi e Kathak | 10 anos e com uma | especiais. O Teste de | internalizantes. A
nas habilidades | pontuacdo <5 no | Desenvolvimento Motor | melhora permaneceu um
motoras e equilibrio | teste de | Grosso-2 (TGMD-2), o | ano apoés a intervencéo.
em criancas com | hipermobilidade de | Teste dos Quatro Passos
sindrome de Down | Beighton Quadrados (FSST) e a
em comparagdo ao | participaram de | escala de  equilibrio
treinamento danga classica | pediatrica  foram  as
neuromuscular. indiana (n = 18) ou | medidas de resultado.
treinamento
neuromuscular (n =
18).
Duberg et al. Influenciando a Investigar se a | Ensaio de | A intervencdo | Uma intervencdo de
(2013) autoavaliacdo da intervencdo de danga | intervengdo compreendeu aulas de | danca de 8 meses pode
salde entre influenciou a | controlado dangca duas vezes por | melhorar a salde
adolescentes com autoavaliagdo de | randomizado  com | semana durante 8 meses. | autoavaliada de meninas
intervencéo de salde de | medidas de | Cada aula de danga durou | adolescentes com
danga: um ensaio adolescentes com | acompanhamento em | 75 minutos e o foco | problemas
clinico randomizado. | problemas de | 8, 12 e 20 meses | estava na alegria do | internalizantes. A
internalizagéo. apés o inicio do | movimento, ndo na | melhora permaneceu um
estudo. performance. ano apos a intervengao.
Bollimbala et al. Impacto da atividade | Investigar o impacto | Este foi um | Mediram 0 pensamento | Este estudo apoiou as
(2019) fisica aguda no | de uma Unica sessdo | experimento divergente e convergente | condicbes de contorno
pensamento de danga como uma | controlado das criangas em pontos de | hipotéticas para
divergente e | forma de Atividade | randomizado tempo pré e po6s- | melhorias na  fungdo
convergente de | Fisica em dois | envolvendo 34 | intervencéo. executiva por meio da
criangas: o papel | indicadores de | criangcas em idade Atividade Fisica e sugere
mediador de um | potencial criativo - | escolar  designadas a necessidade de uma
baixo indice de | pensamento aleatoriamente para a abordagem holistica
massa corporal divergente e | intervencdo de danca (envolvendo nutricéo
convergente, cada | ou um grupo adequada e AF) para
um dos quais adota | sedentario com base facilitar a melhoria da
um caminho | em seu perfil de criatividade em criangas.
cognitivo  diferente. | IMC.

Também investigar a
influéncia de uma
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condicdo fisioldgica,

baixo indice de
massa corporal
(IMC), na relagdo
entre Atividade
Fisica e potencial
criativo.
Staiano et al. Doze semanas de | O objetivo deste | Os participantes | Adolescentes foram | Exergame por 12
(2017a) exergame de danca | estudo foi examinar | foram 37 meninas | aleatoriamente semanas foi associado a
em adolescentes com | potenciais efeitos de | com idades entre 14 | designados para uma | impactos positivos na
sobrepeso e obesas: | transferéncia, ou | e 18 anos (65% afro- | intervencdo de exergame | Atividade Fisica
efeitos de | seja, influéncias do | americanas, 35% | em grupo de 12 semanas | autorrelatada de meninas
transferéncia na | exergaming em | brancas) que estavam | (trinta e seis sessdes de 60 | adolescentes,
atividade fisica, | comportamentos acima do peso ou | min de exergame de | visualizacdo de televisdo,
tempo de tela e | externos (niveis de | obesas (indice de | danca em grupo em um | autoeficcia e motivagao
autoeficacia Atividade Fisica, | massa corporal 85° | laboratério de pesquisa | intrinseca. Pesquisas
tempo de tela) e | percentil) e foram | usando Kinect para Xbox | futuras sdo necessarias
construcoes recrutadas da | 360 (Microsoft | para alavancar 0s
psicolégicas comunidade por | Corporation, Redmond, | exergames como uma
(autoeficacia), de | meio da escola, | WA, EUA)) ou para um | ferramenta de Atividade
uma intervencdo de | médicos, midia de | grupo de controle sem | Fisica agradavel,
exergaming de 12 | noticias e sites de | tratamento. motivadora e eficaz.
semanas, bem como | midia social.
a motivacéo
intrinseca dos
adolescentes
relacionada ao
exergaming.
Staiano et al. Um ensaio clinico | Exergaming Este ensaio clinico | A exergaming de danca | Exergaming reduziu a
(2017hb) randomizado e | estruturado com | randomizado e | em grupo (36 h ao longo | gordura  corporal e
controlado de | atividade fisica de | controlado atribuiu | de 3 meses) ou a uma | aumentou a DMO entre
exergames de danga | intensidade 41 meninas com | condicdo de controle de | as  adolescentes  que
para treinamento | moderada prescrita | sobrepeso e obesas | cuidado autodirigido. O | aderiram. Mais pesquisas
fisico em | reduziu a | com idades entre 14 | tamanho e a composi¢do | sd0 necessarias antes que
adolescentes com | adiposidade entre | e 18 anos. corporal foram medidos | exergaming seja
sobrepeso e | adolescentes. Ndo se por antropometria, | recomendado em
obesidade. sabe até que ponto 0s absorciometria de raios X | ambientes clinicos.

adolescentes

reduzem a
adiposidade quando
podem

autoselecionar o}

nivel de intensidade.

de dupla energia [% de
gordura e  densidade
mineral 6ssea {DMO}] e
ressonancia  magnética.
Os fatores de risco
cardiovascular incluiram
presséo arterial,
colesterol, triglicerideos,
glicose e insulina.

Fonte: Autoria propria.

A literatura ndo apresenta consenso sobre o tipo ideal de intervencdo com danga ou sobre a duragéo existente dessas

intervencbes. Uma abordagem ideal incluiria diferentes estilos de danca, adaptados para atender as necessidades de

participantes diversos (considerando aspectos como género e religido). Durante as disciplinas, foi considerado essencial

promover um ambiente de ensino acolhedor, sem julgamentos, para envolver os participantes. Além disso, a diversidade

cultural surge como um fator crucial nos estudos de implementacdo de danga, pois certas dancas tradicionais ou especificas de

determinadas regides podem resultar em maior adesdo, além de melhores desempenhos e resultados.

A danca, durante o exercicio, deve ser agradavel, segura e proporcionar sensacdes de alegria aos participantes. A

elevada adeséo e a facilidade de integracdo tornam as interven¢Ges com danca uma alternativa sustentavel e versétil para o
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aumento da atividade fisica. Programas de danca podem ser realizados gratuitamente em espagos comunitarios seguros,
criando oportunidades de interacdo social e comunicacdo entre pais e filhos, além de promover uma unido intergeracional.
Esses beneficios também favorecem um ambiente de exercicio familiar (Morris et al., 2013). Por exemplo, um estudo anterior
que investigou uma intervencdo de danca estruturada envolvendo 149 meninas entre 11 e 18 anos. As aulas foram realizadas
em estldios especificos, e a danca correspondeu a 29% da atividade fisica moderada a vigorosa (MVPA) semanalmente desses
participantes. Durante os dias de intervencdo, as meninas tiveram um aumento de 70% no AFMV em comparagdo com
periodos sem o programa (O'Neill et al., 2011).

Adolescentes entre 15 e 24 anos tendem a apresentar niveis mais elevados de fadiga diurna, especialmente entre as
meninas. Esse problema estd frequentemente associado a condi¢Ges de salde mental e distdrbios do sono, resultando em
impactos negativos no desempenho académico e na satisfacdo pessoal (Sandberg et al., 2021). Um estudo que avaliou uma
intervencdo de danca de oito meses, com 48 aulas realizadas ao longo de 24 semanas, inspirou reducdes significativas na
fadiga diurna (p = 0,024). Essas melhorias foram mantidas nos acompanhamentos realizados apds 12 e 20 meses. Também
foram notados avancos na qualidade do sono, incluindo maior facilidade para adormecer (p = 0,0037), sono menos inquieto (p
= 0,041) e menos noites noturnas (p = 0,023). Embora o tempo de sono ndo tenha mudado, os resultados sugerem melhorias
tanto no bem-estar quanto na qualidade do sono, além de um ciclo de sono mais saudavel (Sandberg et al., 2021).

Outro estudo combinou danga e corrida em alunos do ensino fundamental, revelando melhorias significativas nos
niveis de atividade fisica, reducdo das dobras demonstradas e resisténcia fisica (p < 0,05) em comparacdo a um grupo de
controle. Apesar de ndo haver mudangas em variagbes como dieta e conhecimento psicoldgico, os participantes e seus pais
relatam experiéncias positivas. Os estudantes expressaram satisfacdo com as competi¢des de danga, e 0s pais observaram um
aumento na conscientizagdo sobre estilos de vida saudaveis entre seus filhos (Morris et al., 2013). Além disso, a danca
demonstrou efeitos benéficos nas condi¢bes neuromusculares e neurovasculares.

Problemas como dor abdominal funcional (FAPDs) afetam 13,5% das criancas na idade escolar e incluem condicdes
como sindrome do intestino irritavel (SIl) e enxaqueca abdominal. Esses transtornos frequentemente acompanham sintomas
como ansiedade e absenteismo escolar (Hogstrém et al., 2022). Um estudo anterior revelou que disciplinas com ioga, quando
combinadas a danca, ajudaram a reduzir significativamente a intensidade da dor em meninas com FAP ou Sl persistentes. As
intervencdes foram realizadas duas vezes por semana durante oito meses, destacando o potencial da danga e da ioga em
melhorar 0 bem-estar fisico e mental, particularmente através de beneficios cardiorrespiratérios e introspectivos (Hogstrém et
al., 2022).

Com o aumento do uso da midia digital, intervenc6es que combinam danca e jogos tém surgido como alternativas
para reduzir o comportamento sedentario. Exergames de danca, que permitem personalizacdo de intensidade e rotina,
melhoraram a densidade mineral 6ssea e reduziram a adiposidade ap6s 12 semanas de pratica (Staiano et al., 2017b). Além
disso, esses jogos facilitam a adesdo ao exercicio em ambientes domiciliares e promovem mudancas positivas de longo prazo
(Wagener et al., 2012).

A danca também contribui para o desenvolvimento da funcdo executiva em criangas, melhorando a memoria de
trabalho, o controle inibitério e a flexibilidade cognitiva (Rudd et al., 2021). Estudos destacam melhorias no pensamento
convergente, associadas a resolucéo de problemas, ap6s intervencdes regulares de danca (Bollimbala et al., 2019).

Adolescentes, especialmente meninas, frequentemente enfrentam problemas de salide mental, como baixa autoestima
e sintomas psicossomaticos. Intervengdes com danca demonstraram reduzir significativamente esses sintomas em comparacao
com métodos tradicionais de assisténcia (Duberg et al., 2020). Tais resultados reforcam a relevancia da danga como ferramenta
no curriculo de educacdo fisica, ndo apenas para promover a saude fisica, mas também para melhorar o bem-estar emocional e

social.
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4. Concluséo

Concluindo, a danga desenvolve relacionamentos, conecta pessoas e aumenta sentimentos de alegria e unido. A danca
praticamente ndo tem restricdes de local. Pode ser praticada em casa, isoladamente, em grupos ou em qualquer lugar com
espacos adequados. A danca ndo requer equipamento especial, e essa caracteristica é adequada para familias de baixa renda e
regides e paises financeiramente limitados. Em resumo, a danca pode ser usada como um modo de atividade fisica apropriado e
alternativo para criangas e adolescentes. A implementacdo de programas de danca precisa de consideracdo séria por
formuladores de politicas, escolas, responsaveis e pais para produzir maiores aumentos de longo prazo na atividade fisica no
futuro previsivel. Esperamos que esta revisdo sistematica estimule o debate e forneca mais evidéncias para governos, escolas,
pais e autoridades comunitarias associadas para dar importancia a danga como um meio de atividade fisica. Mudancas
abrangentes e integradas sdo necessarias em relacao as parcerias escola/familia/governo/comunidade. Essas mudancas incluem
apoio politico e financeiro de formuladores de politicas e aumento da pesquisa de avaliacdo de danca que sdo importantes para

uma reconfiguragdo da politica de salde da atividade fisica e implementacéo subsequente.
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