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RESUMO

Neste trabalho investigou-se a relacdo da depressdo com a Zumba, como uma atividade fisica benéfica
para a doenga. Inicialmente foi abordada a depressdo na busca da sua defini¢do, seus principais sintomas,
possiveis causas e formas de tratamento. Em seguida verificou-se de que forma a atividade fisica pode
auxiliar no combate aos sintomas da depressdo, assim como contribuir significativamente para sua
melhora. Assim, o presente estudo teve como objetivo central analisar a pratica da Zumba na vida de
mulheres de meia-idade com depressao. Mostrando uma visdo positiva do que a danga poderia oferecer
com a sua inser¢do na vida dessas mulheres, contribuindo para a manutengdo da satide mental, fisica e
social do individuo.

Palavras-chave: Depressdo. Mulheres de Meia-Idade. Atividade Fisica. Zumba.



ABSTRACT

In this work, the relationship between depression and Zumba was investigated, as a beneficial physical
activity for the disease. Initially, depression was approached in search of its definition, its main symptoms,
possible causes and forms of treatment. Then, it was verified how physical activity can help to fight
depression symptoms, as well as contribute significantly to its improvement. Thus, the present study
aimed to analyze the practice of Zumba in the lives of middle-aged women with depression. Showing a
positive view of what dance could offer with their insertion in the lives of these women, contributing to
the maintenance of the individual's mental, physical and social health.

Keywords: Depression. Middle Age Women. Physical Activity. Zumba.
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1 INTRODUCAO

A danga ¢ um tipo de atividade fisica aerdbia praticada ha anos, e que desde o inicio ¢
comprovada como uma pratica muito benéfica, devido a sua dindmica através dos movimentos
corporais. Com 1isso, ela promove melhoras significativas na saude de qualquer individuo que a
pratica.

Um tipo de danga que vem crescendo bastante durante os anos, ¢ a zumba. Ela ¢ a mistura
dos movimentos da gindstica aerdbia, havendo um encaixe entre danca e gindstica. A zumba
composta por ritmos latinos, internacionais, ou do estilo musical referente ao pais que ela esta
sendo praticada. E devido aos seus movimentos faceis, ¢ possivel ser praticada por qualquer
individuo em qualquer idade. A zumba tem grande destaque pelo fato de ter uma forma livre.
Embora a aula seja previamente organizada e com coreografias elaboradas de maneira especifica,
o praticante tem liberdade de executar os movimentos a sua maneira, sem a preocupagao com as
contagens ou as mudangas de passos.

Pelo fato da danga ser uma atividade fisica alegre e que tras sensagdes de bem- estar para
quem a pratica, ela leva o individuo a ter mais motivacao, autoestima e autodeterminagdo para a
sua vida. Por esse motivo ha uma grande procura pela danca pelas pessoas que lidam com algum
transtorno mental, como a depressdo, uma vez que propicia alivio do estresse ou tensao, liberando
neurotransmissores que sao chamados de endorfinas. Estas agem sobre o sistema nervoso,
trazendo a sensacdo de bem-estar, podendo entdo prevenir ou reduzir os transtornos depressivos,
agindo como prevencao ou tratamento para o individuo depressivo.

As vezes quem ¢ diagnosticado com depressdo apresenta dificuldade em interagir com
outras pessoas, por isso a atividade fisica pode auxiliar no combate aos sintomas da doenga e na
interacdo com outras pessoas. A zumba apresenta-se como op¢do de exercicio com ritmos
musicais animados, realizados em grupo, com grande intuito motivacional, o que contribui de
forma positiva na qualidade de vida dessas pessoas.

A danga ¢ como um meio de escape e recuperacdo para quem trata a depressdo, pois
proporciona a sensagdo de liberdade, socializacdo e melhora do estado de humor.

A depressao ¢ um dos problemas mentais que mais afeta a populacdo mundial, conhecida
também como o “Mal do Século”, em média de 322 milhdes de pessoas pelo mundo sofrem de

depressao e o numero representa 4,4% da populagdo do planeta (OMS, 2017).



A depressao pode afetar qualquer tipo de pessoa, desde criangas, adultos e idosos. Porém
vale ressaltar que alguns fatores de riscos estdo relacionados ao sexo e a idade de cada individuo.
Lima (1999) afirma que a doenga ¢ mais comum em mulheres do que em homens, por causa do
ambiente e suporte social na maioria das culturas.

O publico da meia-idade e idosos correm maior risco devido a sua vulnerabilidade.

Sabendo entdo que a depressdo pode levar a um indice de morte muito elevado, estudos
apontam o quanto atividades fisicas sdo benéficas para o seu tratamento ou prevenc¢do. Sendo
assim, Szuster (2011) assegura que: “(...) a danga ¢ um tipo de atividade fisica que permite ao
individuo melhorar sua fungédo fisica, sua satide e seu bem-estar.”.

Diante dessa perspectiva, o estudo justifica-se pela busca da inser¢do da zumba na vida de
mulheres de meia-idade que sofrem com a depressdo, para que a sua pratica seja difundida
mostrando que ela pode contribuir para a melhora da qualidade de vida nos seus aspectos, fisicos,
mentais ou sociais.

O intuito desse estudo foi realizar uma revisdo de literatura para investigar os possiveis

efeitos da pratica da zumba nos sintomas depressivos de mulheres praticantes.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Historia da danca

Antes de expressar-se através da comunicacdo oral, o homem expressou-se através da
“linguagem” de movimentos corporais. Desde a antiguidade, essa expressao corporal cumpre um
papel social significativo, acompanhando o decorrer das diversas etapas evolutivas pelas quais
passamos.

O primeiro documento que apresenta um ser humano indiscutivelmente em a¢do de danga
tem 14.000 anos; o periodo histérico comeca apenas cerca de oito séculos antes da nossa era.
Esses periodos cobrem culturas bem diferentes (SILVA,2016).

A danca como o dpice da linguagem corporal ¢ apontada como um dos fatores

fundamentais para a evolu¢do da civilizagdo. Ou seja, a danca vem através do homem desde o

principio.



O estudo das dancas em diferentes culturas pode revelar sobre o0 modo de vida de um
povo. Ela é como uma descarga emocional, que estabelece harmonia e equilibrio dos
movimentos, a danga dé forga e expressao aos gestos e reagdes do homem. Assim afirma Tavares
(2005): “Existem indicios de que o homem danga desde os tempos mais remotos. Todos os povos, em
todas as épocas e lugares dancaram. Dangaram para expressar revolta ou amor, reverenciar ou afastar
deuses, mostrar for¢a ou arrependimento, rezar, conquistar, distrair, enfim, viver.”

A danga era mais evidente especialmente nas regides proximas ao Oriente Médio. Os
relatos através de pinturas, esculturas e escritos do antigo Egito nutrem informagdes sobre esses
primordios, onde os povos, que viviam principalmente da agricultura, realizavam festas religiosas
para agradar seus deuses. Na Grécia antiga, a danca era considerada essencial para a educagdo.
Platao, filésofo grego, recomendava a danga a todos os cidaddos gregos visando desenvolver
habilidades que seriam utilizadas na guerra. Dancas com implementos (armas) eram inseridas na
educacdo dos jovens de Atenas e Esparta. Dancas sociais alegravam as ocasides festivas, e as
dancas religiosas exerceram um papel fundamental no nascimento do teatro grego.

Segundo Camargo (2011):

A danga ¢ um produto histérico, cada ser humano ird construir sua forma de
expressar através do seu corpo ¢ isso vai depender da acdo humana, ja que cada
ser humano tem sua maneira de agir, de se expressar, € de se movimentar. A
danca exige que o ser humano se movimente e que expresse o seu intimo com
toda perfeigao.

A danga e suas multiplas variedades evoluiram lado a lado com a humanidade, como pode
ser observado desde as valiosas obras romanticas até o modernismo, transitando pelas dangas
folcloricas, populares, modernas e até as religiosas. Essa manifestagdo corporal ndo ¢ restrita,
pois se reafirma como meio de diversao em todas as classes sociais, uma vez que ¢ exposta, além
do teatro, em televisdo, cinemas e pragas.

A danga ¢ utilizada como um dos contetidos da Educacao Fisica, que faz parte da cultura
do movimento e ¢ um exercicio sistematizado com objetivos de melhora para a saide mental e

manuten¢do da saude fisica, atualmente muito divulgada em academias de gindstica: A Zumba.

2.2 A Zumba

A partir dos anos 80, as academias tiveram ascensao no pais, € esse aumento no niumero,

tem relacdo com as atividades de gindstica. Desde entdo, a gindstica veio se reinventando e se
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relacionando com a danga. Com isso, ocorreu uma inovagao no marketing das academias, o que
passou a favorecer as dangas coreografadas, que estdo inseridas em alguns programas que podem
ser considerados de grande sucesso nas academias. Oliveira (2007) afirma que: “No Brasil, a
ginastica ganha grande espaco nas academias, por conta da promessa de beneficios estéticos e da
promogao de satde”.

As academias no Brasil entre os anos de 1960/70, apresentaram como grande referéncia, a
calistenia, em quanto que na década de 80 surge a ginastica aerdbica, que consistia em
movimentos ritmados e sincronizados com a musica (BAYER; CARLIM, 2010).

Devido as varias influéncias das academias americanas que buscavam fazer essa mistura
de ginastica aerobia com a danga, facilitou o acolhimento da gindstica como uma pratica na
melhora da satde, incluindo métodos voltados mais para a realidade brasileira.

Nas ultimas décadas do século XX, a ginastica passou a ser tema e objeto de pesquisas em
muitos estudos relacionados a area da saude. Buscando finalidades voltadas para a higiene, o
culto ao corpo e a saude, pautadas nas ci€ncias bioldgicas.

Entre algumas categorias da gindstica, encontram-se recorrentes em academias de um
modo geral, a ginéstica para condicionamento fisico e a de demonstracdo. Nesses tipos de
ginasticas pode-se verificar que as dancas coreografadas, t€ém o objetivo de melhorar a condigao
fisica e a integragdo social. (PEREIRA, 2012).

A Ginastica de Academia foi influenciada por alguns métodos de origem estrangeira, que
ajudaram a formaté-la até o modelo atual. Além da Calistenia e a Ginastica Aerdbica (de alto e
baixo impacto),nos anos 90, teve também o Step Training e a Ginastica Localizada.

Entre os anos de 2000-2010 a ginastica de academia se encontrava em um processo de
expansdo, onde era possivel observar, uma pratica generalista, que favoreceu o desenvolvimento
e a apari¢dao de novos métodos. Como por exemplo, o programa Body Systems.

Segundo Moura (2007) a Body Systems conta com professores credenciados que podem
ministrar aulas em academias licenciadas. Nas suas aulas pré-coreografadas, segundo as
orientagdes, o professor deve sempre diversificar no quesito musicalidade, pois esse elemento ¢
essencial, indicando a combinagdo das coreografias do programa com o ritmo musical proposto.

Outra modalidade que ganhou forca nas academias de gindstica no século XXI foi a
Zumba. Segundo a noticia apresentada na Revista EPOCA, foi no ano de 2012 que ela teve

entrada no Brasil, e veio crescendo ganhando seu espacgo na atualidade, sendo praticada em mais
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de 120 paises no mundo. A Zumba ¢ um exercicio fisico proveniente da gindstica aerdbica e
também uma mistura entre a ginastica ¢ a danca. Surgiu na Colombia, em 1991, quando Alberto
Perez esqueceu os CDs para sua aula de aerdbica, e teve que improvisar com CDs de musica
latina que trazia em seu carro. (ZUMBA. Instructor Training Manual, 2010).

A Zumba ¢ um tipo de danca inspirada nas musicas e dangas latino-americanas, que une
um pouco de outros ritmos, como a Salsa, o Samba, o Merengue, o Reggeaton entre outros
ritmos. Suas coreografias incorporam passos aerobicos basicos, € um conjunto de passos da danca
do ventre, hip-hop e outros.

O nome Zumba veio da jungdo das palavras Samba e Rumba e suas musicas latinas, com
os movimentos faceis e repetitivos, vem atraindo publicos de diversas idades. O Instructor
Training Manual (2010) apresenta: “Esse diferencial est4 presente no fato de ter uma forma livre
para movimentar-se, sem a rigorosidade de movimentos técnicos da dang¢a, ou seja, movimentos
expressivos organizados sequencialmente em coreografias”.

Visando seus beneficios a Zumba garante promover melhora na aptidao fisica
cardiovascular, devido a utiliza¢do da abordagem da ginéstica aerobica e os principios bésicos do
treinamento aerdbio, promove também o alivio da tensdo e do estresse. Contribuido

positivamente para algum tipo de transtorno mental, como a depressao.

2.3 Depressao

Segundo a Organiza¢do Mundial de Satde, a depressdo serd a doenca mais comum no
mundo em 2030, e, hoje, cerca de 350 milhdes de pessoas sofrem do problema. No Brasil, ja sdo
mais de 10 milhdes de pessoas que sofrem com depressdo. E a incidéncia maior da doenga se da
entre os 20 e 40 anos, exatamente no auge da vida profissional, afirma o Ministério da Saude.

A depressdao ¢ uma doenga muito comum que afeta de forma negativa os pensamentos,
sentimentos e jeitos de agir. Provoca sentimento de tristeza, perda de interesse em atividades
prazerosas e leva a ter problemas relacionados ao emocional e fisico. Diminuindo entdo a
capacidade de realizar as atividades do dia-a-dia, que antes eram consideradas normais e
tranquilas. A depressdo € conhecida como o “Mal do Século” devido ser uma doenga que esta

presente no mundo ha anos e por atingir grande parte da populagdo, ¢ uma doenca silenciosa e
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triste diante dos seus sintomas. Muitas das vezes ¢ considerada algo irrelevante ou de pouca
importancia, sendo um grande desafio para médicos e pacientes também. Pereira (2016) ressalta
que: “A depressao ¢ um transtorno secular, e existem registros historicos que mostram a presenga
de sintomas melancdélicos ha mais de 400 anos A.C.”.

As causas da depressao sdo vistas de diversos pontos, sejam eles biologicos, psicoldgicos
ou sociais, que atuam juntos levando a doenca. Mesmo diante de varias abordagens dentro da
ciéncia, € possivel analisar de forma geral que a depressao tem grande relagao com perdas e suas
raizes de personalidade também. Nao existe uma causa Unica para a doenga, mas possuem varias
além das citadas, e uma delas ¢ o sedentarismo. Renno (2016) ainda confirma que:

Acredita-se que varios fatores, sendo eles bioldgicos, psicoldgicos e sociais,
atuam juntos de forma que levem a doenga. Fatores bioldgicos, como a presenga
de depressdo em outros membros da familia, enquanto fatores psicoldgicos e
sociais, por exemplo, perda de um ente querido, perda de suporte social, pode
desencadear um episodio de depressdo. Sabe-se que na depressdo ha alteragdes
no equilibrio dos sistemas quimicos do cérebro, principalmente nos
neurotransmissores noradrenalina e serotonina.

A depressao varia no seu tempo de duracao, podendo durar dias ou até mesmo anos. Mas,
possui tratamento e deve ser feito de maneira bem persistente, junto do médico psiquiatra ¢ do
psicologo. Existem diversos medicamentos antidepressivos que podem ajudar a regular os
sintomas, sendo escolhido de acordo com o perfil de cada paciente. E importante o
acompanhamento com o psicologo para que sejam trabalhadas as questdes das suas causas e
assim desencadear o problema. O acompanhamento psicologico ¢ de extrema importancia até que
os remédios comecem a fazer efeito para que o paciente consiga dar continuidade ao tratamento.

Segundo Fleck (2003), a depressdo ¢ um transtorno recorrente. E aproximadamente 80%
dos individuos que receberam tratamento para um episodio depressivo terdo um segundo episodio
depressivo ao longo de suas vidas, sendo 4 a mediana de episodios.

A depressao ¢ essencialmente o mesmo transtorno ao longo da vida, embora alguns
sintomas sejam acentuados e outros sejam reprimidos. Podendo comprometer o ser humano na
sua totalidade, sentimentos como o desespero, a angustia, baixa autoestima, o medo, o suicidio,
esses podem ser varios sinais da pessoa depressiva.

Para amenizar os sintomas depressivos ¢ importante buscar reduzir os fatores de estresse

e compartilhar as dificuldades encontradas, buscando manter a mente ativa, fora de pensamentos
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negativos e preocupacdes excessivas, aprender coisas novas e fazer atividades que tragam bem-

estar.

2.4 A depressiao na vida de mulheres de meia idade

Sabe-se que a depressdo acomete as pessoas por varios motivos ao longo da vida. Ao
relacionar os resultados de varios estudos, houve uma grande discrepancia entre a prevaléncia de
depressao entre homens e mulheres. Podemos observar que as mulheres se sobressaem e possuem
mais casos da doenca. A mulher ¢ mais vulneravel aos sintomas ansiosos e depressivos que
geralmente podem estar associados ao periodo reprodutivo. A depressdo acaba sendo a doenga
que mais causa incapacidade nas mulheres, seja em paises desenvolvidos ou ndo. Segundo
Schulze (2009), a prevaléncia de depressao estd relacionada ao género, estado civil, idade e até
mesmo renda.

A mulher dentro da faixa etaria da meia-idade geralmente ¢ tdo afetada devido a sua
menopausa, os desafios dentro de casa, a familia, o relacionamento, o trabalho, podendo ser
ocasionado pelo desemprego, novas tarefas e outros. Para Faria (1995) sdo esses anos a mais,
com sua variedade de opgdes que suscitam a necessidade de esclarecer melhor a problematica da
mulher madura. A questdo da meia-idade feminina pode ser abordada como uma tematica
fisiologica caracterizada pela ndo possibilidade de procriar e como uma tematica psicoldgica e
social. Diante dessa situagdo, Antunes e Silva (2013) podem afirmar que: “A meia-idade ¢
vivenciada como uma €poca em que os individuos passam por algumas tensdes e novos desafios
nas esferas familiares, do trabalho e de novos compromissos emocionais.”

Embora ndo se tenha clara uma defini¢do para a "meia-idade", sdo, comumente, incluidos
neste grupo os adultos na faixa dos 50 anos que vivenciam um periodo do curso de vida marcado
pela transicdo nos dmbitos cognitivos, fisicos e sociais. (FERREIRA, 2008).

As taxas de prevaléncia em mulheres e homens variam, com uma média de duas mulheres
para cada homem, podendo observar uma grande diferenca em ambas os sexos, talvez devido as
grandes mudangas, tensdes e responsabilidades que a mulher ¢ sujeita a passar. Em pesquisas
realizadas, tem-se que: “A prevaléncia na popula¢do geral para transtornos depressivos tem

alcancado numeros entre 4% e 10%, sendo observada uma maior incidéncia em mulheres,
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variando de 10% a 25%, enquanto nos homens a porcentagem ¢ de 5% a 12%” (CUNHA;
BASTOS; DUCA, 2012).

Sabendo da vulnerabilidade da mulher em relagdo aos transtornos depressivos, ¢
importante que haja um acompanhamento médico mais presente e cuidadoso, relacionando os
fatos ao problema e assim poder indicar algum tratamento medicamentoso, adicionado a praticas

de atividades fisicas para uma melhor recuperagdo e melhor qualidade de vida para essas pessoas.

2.5 A Zumba no tratamento da depressao

E importante ressaltar o quanto a atividade fisica tem importincia na qualidade de vida de
quem a pratica, ¢ um exemplo ¢ a danca. A sua pratica proporciona bem-estar, uma vez que
promove a sensacao de felicidade e animo. Influéncia positivamente os estados emocionais,
trazendo motivacao, autoconfianca e autoestima. A danca ajuda, inclusive, no convivio social
tanto para pessoas proximas e conhecidas quanto oportunizando novas amizades.

Segundo Werneck (2005), o exercicio fisico aerdbio, realizado com intensidade moderada
e longa duragdo (a partir de 30 minutos) propicia alivio do estresse ou tensdo, devido ao aumento
da taxa de um conjunto de hormoénios denominados endorfinas que agem sobre o sistema
nervoso, reduzindo o impacto estressor do ambiente e, com isso, pode prevenir ou reduzir
transtornos depressivos.

A busca pela danca como forma de combate a depressdo, deve ser levada em consideragao
pelo beneficio que a mesma traz para o sistema neuroldgico, uma vez que essa tem total combate
ao corpo em relacdo aos sintomas depressivos. Segundo Sharkey (1998), a atividade fisica ¢ um
importante aliado do tratamento antidepressivo devido ao seu baixo custo e sua caracteristica
preventiva de patologias que podem levar um individuo a situagdes de estresse e depressao.

Ha exercicios dindmicos e que sdo realizados em grupo, como a zumba, que possui
influéncia principalmente sobre o humor e emogdes, ajudando durante o tratamento, como uma
forma positiva na vida dessas pessoas. As vezes a pratica da danga pode apresentar eficiéncia
juntamente ao uso de medicamentos durante o tratamento proposto, ja4 que esse ndo apresenta
efeitos colaterais indesejaveis e ajuda na parte ativa do paciente.

A danca melhora a qualidade de vida das pessoas, pois ¢ uma 6tima opg¢ao de lazer. Com

o passar do tempo, o exercicio da danga se torna rotineiro como qualquer outra pratica,
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beneficiando todo o corpo e estimulando ainda mais o cérebro, ajudando na memorizagao e nas
atividades do dia-a-dia. Lembrando que a zumba ¢ uma danga com passos simples e faceis de
serem reproduzidos, sem muitas exigéncias, para que os alunos sejam motivados e possam se
divertir. Por esse motivo, pode ser praticada por qualquer idade, sem distingao de género. Diante
disso Hass (2006) confirma que: “A danga tem forte carater socializador e motivador; seja em par
ou sozinho, seja velho ou crianga, seja homem ou mulher dangando todos nos sentimos bem”.
Sendo assim a Zumba fica como uma grande aliada para as pessoas que possuem
depressao e que precisam de um meio satisfatorio e motivador para conseguir uma qualidade de
vida melhor diante dos desafios. Favorecendo o bem-estar, atengdo, capacidade cognitiva e
favorecendo o aumento das conexdes neurais € o fluxo sanguineo, consegue entdo, atingir os

efeitos favoraveis sobre o humor.

3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral

O estudo tem como objetivo investigar como a pratica da zumba influencia a satide mental

e fisica de mulheres de meia-idade com depressao.

3.2 Objetivos Especificos

O presente estudo tem como objetivos especificos:

a) Identificar os beneficios observados por mulheres que praticam zumba e possuem
depressdo, por meio de relatos, depoimentos pessoais ou videos;

b) Buscar elementos da Zumba que contribuem de forma positiva para a melhora da satde
fisica e mental dessas mulheres;

¢) Desenvolver uma proposta metodologica de aula visando contribuir para a inser¢ao da

Zumba na vida de mulheres de meia-idade com depressdo.
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4 METODOLOGIA

4.1 Tipo de Pesquisa

A presente pesquisa se caracterizou como um estudo documental, visando analisar,
investigar e detectar pontos positivos dentro da pratica de zumba para a depressdo,

principalmente visando a meia-idade e o sexo feminino.

4.2 Procedimento de coleta de dados

Todas as pesquisas foram realizadas através de plataformas de periddicos académicos,
onde foram reunidos artigos, pesquisas e revistas para o embasamento tedrico, bem como
plataformas de compartilhamento de videos como YouTube, onde foram buscados videos
relacionados a tematica sugerida (Figura 1).

Figura 1 — Organograma da metodologia utilizada nesse estudo.
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Fonte: Da autora (2020)
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4.3 Analise dos Dados Coletados

O presente estudo foi realizado de forma qualitativa, através de andlise de discurso
baseada em pesquisa documental. Assim, através da literatura, videos encontrados, e relatos
pessoais foi possivel desenvolver uma proposta metodologica para a inser¢ao da zumba na vida
das mulheres de meia idade com depressao.

O conceito de analise de discurso utilizado nesse estudo foi o proposto por Caregnato e
Mutti (2006):

O processo de andlise discursiva tem a pretensdo de interrogar os sentidos
estabelecidos em diversas formas de producdo, que podem ser verbais e nao
verbais, bastando que sua materialidade produza sentidos para interpretacdo;
podem ser entrecruzadas com séries textuais (orais ou escritas) ou imagens
(fotografias) ou linguagem corporal (danca).(CAREGNATO; MUTTI, 2006).

5 RESULTADOS E DISCUSSAO

A presente pesquisa verificou a influéncia da pratica de zumba na vida de mulheres de
meia-idade com depressdo, além dos artigos cientificos, através de depoimentos pessoais de
alunas, retratados por professoras e também videos do Youtube relatados por praticantes de
zumba, que tiveram suas vidas mudadas ap6s comecarem a praticar a danga.

Para melhorar o humor e reduzir os niveis de depressdo, atividades fisicas sistematizadas
se mostraram mais eficazes do que simplesmente participar de uma atividade de lazer. Podendo
observar que a danga como atividade fisica aerobia possui grande eficiéncia na qualidade de vida.
Segundo Silva (2015), a danga como uma atividade fisica provoca melhor expressividade e
autopercepcao das emocoes e também melhora o bem-estar fisico e social. Sendo assim a danga ¢
uma atividade fisica prazerosa em todas as fases da vida de uma pessoa, independente da sua
idade ou sexo.

E possivel observar diante dos depoimentos o quanto a Zumba foi benéfica para vida
dessas mulheres, buscando algo que podiam mudar suas vidas e voltarem a sentir um pouco mais
de prazer e bem-estar, mesmo diante das suas dificuldades. Vendo que esse tipo de atividade tem
tido importante participagdo no tratamento da depressao. Em alguns depoimentos ¢ possivel ouvir

falas como: “Antes eu ndo saia de casa, ndo tinha vontade de me arrumar, minha autoestima era
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muito baixa e eu vivia triste. Até comegar a praticar a zumba, as aulas sempre muito animadas, o
pessoal muito alegre e a professora sempre animava a gente, dando apoio ¢ muita motivagao”
(DEPOIMENTOS DE ALGUMAS ALUNAS DO ZUMBA, 2018).

A atividade fisica proporciona beneficios fisicos e psicologicos como a diminui¢do da
insonia e da tensdo, e o bem-estar emocional, além de promover beneficios cognitivos e sociais a
qualquer individuo (KATZ, 2003; OLIVEIRA, 2004).

Em alguns casos as mulheres ja faziam tratamentos e tomavam medicamentos a mais de
anos, ¢ mesmo fazendo o efeito necessario para a depressao, a pratica da atividade fisica em
conjunto do tratamento melhorou de forma significativa a vida dessas pessoas. Em um dos videos
uma aluna de Zumba, com idade de 46 anos relata que:

Eu estava com problema de depressdo e ansiedade, fiz tratamento durante um
ano ¢ direto tomando remédios, eu so6 vivia chorando dentro de casa. A
psiquiatra me pediu para fazer alguma atividade fisica, porque eu precisava
ocupar a minha cabeca, entrei na academia e 14 conheci a aula de zumba do
professor Rodrigo. (ZUMBA PODE CURAR DEPRESSAO — DEPOPIMENTO
DE ALUNAS, 2016).

Ademais, Anibal ¢ Romano (2017), apontam a atividade fisica como uma forma de
tratamento paliativo para o tratamento da depressao, mas apontam que essa intervengao nao
exclui as terapias convencionais.

A meédica psiquiatra Juliana Brum alerta em seu video que:

O exercicio fisico € muito importante para o cérebro, pois 0s nossos neurénios
adoram exercicios. Seja ele caminhada, pilates, musculagdo, aulas de Zumba,
bicicleta, andar a pé para o trabalho ou subir lances de escada do nosso prédio,
pois tudo que movimente o nosso corpo faz muito bem para o cérebro,
principalmente quando feito com regularidade, de acordo com a capacidade e
condicionamento fisico de cada um. O tratamento medicamentoso ¢ fundamental
para tratar a depressdo, mas o exercicio fisico € muito importante também, pois
ele faz bem para todo o organismo e o cérebro ndo é excecdo, ajudando a
produzir endorfina e dopamina, que sao substancias naturais do proprio cérebro
para ele se equilibrar. Se a gente ndo fornece esse tipo de atividade para ele se
sentir mais relaxado, calmo e disposto, ele acaba procurando essas substancias
de outra forma nociva, por isso ¢ importante colocar o exercicio fisico como
habito em nossas vidas. (PRECISAMOS FALAR SOBRE O EXERCICIO
FISICO NO TRATAMENTO DA ANSIEDADE E DEPRESSAOQ, 2017).

Ou seja, o exercicio fisico € um importante recurso para o reestabelecimento da satde
mental, sendo conciliado ao tratamento medicamentoso, principalmente se feito de forma regular.
Diante do estudo pode-se citar também o fato de que, ndo era sempre que essas mulheres

se sentiam bem ou motivadas a praticar a Zumba, as vezes estavam em um dia ruim ou
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simplesmente ndo queriam sair de casa. Em alguns casos eram por motivos pessoais, ou algum
acontecimento que as desmotivavam. Na fala de uma das professoras ela fala que: “Muitas
mulheres moram sozinhas € nao possuem sempre um apoio motivador” (Aline — Professora de
Zumba). O que vale lembrar que uma pessoa que esta passando por transtornos depressivos e esta
em fase de tratamento ¢ importante estd sempre acompanhada por alguém, a soliddo ndo ¢ um
fator positivo para o depressivo.

Outro ponto na pratica de atividades fisicas ¢ a falta de persisténcia, que as vezes acontece
pelo mesmo fator da motivagdo, ou por muitas faltas e até mesmo por ser visto como algo
monoétono. Porém € importante que a pratica seja constante, de preferéncia sempre no mesmo
horario, para que essa se torne um habito e passe a ser algo prazeroso. A Zumba ¢ uma atividade
fisica muito visada pelo fato de ser realizada em grupo, e acompanhada de um professor, obtendo
ritmos animados, com bastante energia e motivagdo. O que ajuda de forma muito positiva as
pessoas que nao se sentem tdo determinadas a se manterem persistentes em tal atividade.

Dentro desse contexto vale ressaltar ainda que ao mesmo tempo em que ha adesdo de
mulheres que ndo se sentiam motivadas e tornaram-se persistentes, ha exemplos de mulheres que
aguardam ansiosamente para fazerem a danca. Segue o relato: “A melhor hora do meu dia ¢é
quando eu vou para a Zumba, ja fico super animada quando estd perto do hordrio de ir”.
(ZUMBA PODE CURAR DEPRESSAO — DEPOPIMENTO DE ALUNAS, 2016).

Como se pode perceber nos relatos de algumas mulheres, a Zumba interfere positiva e
diretamente na vida de cada uma delas, abrangendo varios aspectos da melhora na depressao e na
qualidade de vida do seu dia-a-dia. De acordo com Caze e Oliveira (2009), a terapia pela danga
permite exploracdo do espago, transforma o ambiente e gera autoconfianca, autonomia e
independéncia. Por ser uma atividade em grupo a zumba aumenta a adesdo das alunas, criando
lacos afetivos, compartilhando experiéncias em relacdo a doenga, e tornando a pratica da danga
algo mais dinamico.

Mulheres ativas quando comparadas a mulheres sedentdrias registram valores

significativamente superiores na satisfacdo com a vida (DIENER, 1984).

e Proposta de aula de Zumba para mulheres de meia-idade com depressao.
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Esta proposta metodologica tem como objetivo colaborar para a insercdo da Zumba no
cotidiano da vida de mulheres de meia-idade que sofrem com a depressdo. Ressaltando a
influéncia que a danga exerce sobre os sintomas da depressdo, sendo conciliada junto do
tratamento medicamentoso. A atividade aqui proposta visa utilizar a Zumba como aporte positivo
na qualidade de vida de quem a pratica. Essa tem o intuito de contemplar mulheres com idade
entre os 30 até os 50 anos, podendo haver possiveis adaptagdes para outras idades. Para a
insercdo da proposta no planejamento sera necessaria 1 hora/aula por dia, sendo aplicadas duas
vezes na semana.

No comego das aulas vai ser entregue uma ficha de inscri¢do e junto dela a anamnese,
onde havera perguntas relacionadas a depressdo e o motivo pelo qual levaram a pratica da
Zumba. Apo6s a aula havera uma roda de conversa onde havera um espago aberto e entdo poderao
expor opinides, relatos e sentimentos. E assim apds algum tempo serd recolhido depoimentos
dessas mulheres para saber sobre a sua relagdo com a Zumba e a depressao, o quanto tem sido

produtivo e satisfatdrio participar das aulas ou se houve algum aspecto negativo também.

PLANO DE AULA ZUMBA:

1. Aquecimento 1 — Pequenos movimentos para aquecer as articulagdes, principalmente dos

membros inferiores, coordenados com movimentos dos membros superiores.

2. Aquecimento 2 — E onde ocorre a elevacdo da frequéncia cardiaca. A musica contém
partes rapidas, onde movimentos de saltos serdo realizados, alternando com partes lentas,

para que o aluno possa respirar € récupcerar-Ssc.

3. Atividades — Nessa parte serdo realizadas coreografias que trabalham a coordenacao,
equilibrio, agilidade, entre outros. Desenvolvidas de acordo com a musica, que poderao

ser abordados ritmos como: a salsa, merengue, hip-hop, funk e samba.

4. Volta a calma — Serdo feitos alongamentos dentro de um ritmo de musica mais calmo,
com movimentos especificos para alongar a musculatura corporal e fazer com que a

frequéncia cardiaca volte ao seu estado inicial.
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5. Roda de Conversa — Momento onde serdo expostas as opinides sobre a aula, relatos
sobre a vivéncia com a depressdo, sentimentos, o dia-a-dia e qualquer outra experiéncia
vivenciada.

OBSERVACAO:

Na zumba nao existe certo ou errado. A inten¢do € fazer com que a aluna ou aluno divirta-

se ¢ mantenha uma vida saudavel; sem se preocupar se estd fazendo o movi mento de forma

correta.

b)

d)

Os documentos em video encontrados com o tema do trabalho foram os seguintes:

DEPOIMENTOS DE ALGUMAS ALUNAS DO ZUMBA. Larissa apresentado por
alunas do zumba. [Limoeiro do Norte, 3 de abril, de 2018], 2020. 1° video (9min 29seg)
Publicado pelo canal LARISSA DANCE. Disponivel em: https://youtu.be/cgXqNPt4kEw.
Acesso em: 30 de junho 2020.

PRECISAMOS FALAR SOBRE O EXERCICIO FISICO NO TRATAMENTO DA
ANSIEDADE E DEPRESSAO. Juliana Brum apresentado por Juliana Brum médica

psiquiatra. [14 de agosto, de 2017], 2020. 2° video (4min 11seg). Publicado pelo canal
JULIANA BRUM. Disponivel em: https://youtu.be/xxWO_7Rjd w. Acesso em: 30 de
julho 2020.

COMO A DANCA PODE AJUDAR NO TRATAMENTO DA DEPRESSAO. Programa

Bem-Estar apresentado por Fernando Rocha [30 de julho, de 2017] 3° video (4min 33seg).
Publicado pelo canal SUA SAUDE. Disponivel em: https://youtu.be/ad4o3waHalMg.
Acesso em: 30 de julho 2020.

ZUMBA PODE CURAR ATE DEPRESSAO! DEPOIMENTO. Equipe Z apresentado
por Elizete [28 de abril, de 2016] 4° video (3min 33seg). Publicado pelo canal EQUIPE Z
THE SHOW. Disponivel em: https://youtu.be/Qua2¢cTzfzrg. Acesso em: 30 de julho
2020.



https://youtu.be/cgXqNPt4kEw
https://youtu.be/xxWO_7Rjd_w
https://youtu.be/a4o3waHa1Mg
https://youtu.be/Qua2cTzfzrg
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6 CONSIDERACOES FINAIS

A zumba ¢ uma atividade fisica que proporciona beneficios para a saude, qualidade de
vida e bem-estar fisico e mental. Ou seja, ¢ uma grande aliada na vida das pessoas com
depressdo, agindo de forma positiva.

Além da dancga ser benéfica para o corpo ¢ um bem para a mente ¢ funciona como uma
terapia motivacional, complementando o tratamento medicamentoso. E mesmo que cada
individuo tenha a sua limitagdo, condicionamento fisico diferente ou até mesmo que ndo esteja
em um dia bom, sabe-se que ha melhora no estado de animo da individuo com sua pratica.

Por isso, pode-se concluir que a danga segue sendo uma aliada de suma importancia para
as mulheres com depressdo que desejam melhorar sua qualidade de vida. Com a danga a vida
torna-se mais leve, os sintomas depressivos mais brandos, € o tratamento realizado torna-se
menos agressivo, mas sim, prazeroso, pensando no quesito de poder voltar a ter uma rotina de
vida normal. A danca ¢ muito mais do que apenas se movimentar.

Mais estudos relacionados a pratica da Zumba na vida de mulheres de meia-idade com
depressao sao necessarios devido a escassez de pesquisas com participantes na faixa etaria
especifica desse grupo. Deste modo, ¢ interessante sugerir aos futuros profissionais de Educacao
Fisica, cientes da importancia dessa pratica pra uma melhor qualidade de vida, que propaguem o
conhecimento para o publico de mulheres na meia-idade, e possam criar aulas voltadas para elas,
de forma que possam interagir mais de perto, fazer acompanhamentos até mesmo individuais,
buscar pelas causas especificas, medicamentos, tempo da doenca, motivos que as levaram a
praticar a Zumba, e dentre varios outros. Fazendo com que esse estudo tome propor¢des maiores
e possa ser mais valorizado, ja que a depressao tem sido um grande mal para a sociedade,

principalmente para as mulheres, que ¢ o maior nimero de casos diante da nossa realidade.
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ANEXO A

Ficha de Inscricao

Nome:

Endereco:

Data de Nascimento:  / /
Telefone:

Modalidade a praticar:
Dias da semana: () Segunda e Quarta ou ( ) Ter¢a e Quinta
Motivo que levou a pratica da modalidade
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Possui algum problema de satide? Qual(ais)?

Anamnese:
Nome:
Idade: Sexo/género: () Feminino ( ) Masculino
Data de Nascimento:  / /
Estado Civil: ( ) Casado ( ) Solteiro ( ) Divorciado ( ) Vitvo
Endereco:
Telefone:
Profissao:
Local de Trabalho:
Em caso de emergéncia, quem avisar?
TEL: ()
Historico de Saude:
1. Vocé fuma? ( )Sim ( ) Nao
2. Seu médico aferiu uma P.A muito alta ou baixa? ( ) Sim ( ) Nao( ) Normal
3. Possui diabético na familia? ( ) Sim ( ) Nao
4. Possui algum problema cardiaco? ( ) Sim ( ) Nao
Qual(ais)?
5. Seu nivel de colesterol ja esteve alto? ( ) Sim ( ) Nao () Nao sabe
6. Voceé esta com sobre peso? () Sim () Nao
Quanto?
7. Tem algum tipo de lesdo ou problema ortopédico? ( ) Sim ( ) Nao
Onde?
8. Possui algum transtorno mental? () Sim () Nao
Qual(ais)?

9. Toma algum medicamento prescrito? () Sim () Nao
Qual(ais)?
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10. Faz uso de suplemento? ( ) Sim ( ) Nao
Qual(ais)?
11. Vocé possui alguma condi¢do médica ou problemas nao previamente mencionados?
( )Sim( )Nao
Qual(ais)?
12. Pratica alguma outra atividade fisica regularmente? ( ) Sim () Nao
Qual(ais)?

Termo de Responsabilidade

Estou ciente e de acordo com todas as informac¢des acima relacionadas, contribuindo para um
bom desempenho na minha pratica de atividade fisica.

Assinatura: Data / /




