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Promogdo em Saude e Prdticas Integrativas

ATIVIDADE FiSICA COM A PRATICA DA DANCA DO ESTILO ZUMBA PARA TODA COMUNIDADE
QUE ABRANGE AS UNIDADES DE SAUDE DA FAMILIA.

Juliana Bertolucci Angelucci, Silmara Voltarelli Paulo, Viviane de Cassia Cavalcante Pizetta
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INTRODUGAO E JUSTIFICATIVA

Tendo em vista o crescimento pela busca da pratica de atividade fisica, para uma vida mais
saudavel, a danca se tornou uma grande op¢do para contribuir para essa promocdo a saude.
Atualmente, é dificil encontrar pessoas que nao praticam alguma atividade fisica, pois sabe que
terd sua vida mais saudavel em todos os sentidos, pois a pratica da atividade fisica sé tem
resultados positivos, assim a danca esta sendo muito procurada, independentemente da idade,
sexo é uma excelente promotora da qualidade de vida, pois além de ser alegre traz sensacdes
de bem estar, levar o individuo a ter mais motivagao, autoestima e autodeterminacdo. Entdo a
Zumba estd sendo muito procurada pela grande massa. E uma modalidade criada na Colémbia,
pelo coreografo Beto Perez na década de 1990, as aulas sdo uma mistura de movimentos de
dancas latinas como, por exemplo: a salsa , mambo, hip hop, e outras mais, tem durag¢ao de 45
a uma hora, as aulas sdo conduzidas por um instrutor (profissional educador fisico), que passa
por uma formagdo uma vez no ano, ou podendo se tornar um ZIN, que o instrutor se filia-se a
zumba mensal criado para proporcionar suporte continuo assim tendo ferramentas para suas
aulas serem bem sucedidas. O profissional que monta suas coreografias independentemente
deve seguir os passos que a modalidade apresenta, pois a Zumba consiste em ser de alto
impacto, mas lembrando que as criancas e idosos podem participar, o professor conhecendo
seu publico alvo tem privilegio de montar suas coreografias sem impactos.

OBIJETIVOS

Melhora na qualidade de vida, perca de peso, diminuicdo no sedentarismo e elevagao na
autoestima.

METODOLOGIA

As alunas passam pelo médico para fazer avaliagdo de saude, onde varias sao encaminhadas
para o grupo da nutricionista. Os pacientes com exames alterados sdo encaminhados para
melhor orientacdo nutricional, a mesma encaminha para os grupos de atividade fisica que
acontece nas unidades no periodo da manha e os grupos que acontecem no periodo da tarde.
Os grupos ocorrem nos seguintes bairros, de segunda: Morada do Sol e Santa Cruz, os quais
acontecem respectivamente na quadra da escola do bairro referido e no outro na quadra da
comunidade do referido bairro. As tercas feiras ocorrem no Ginasio de Esportes Osvaldo
Cardoso, nos quais se concentram os demais bairro da cidade. O grupo inicia se com um roda de
conversa enquanto a professora aferi a pressdo e glicemia, liga o0 som e as aluna assinam o




32° CONGRESSO | 15° Mostra de
DE SECRETARIOS E:ﬁg;ﬁ:g’gss
MUN'C'PA'S DE Municipios
SAUDEDO |

2 Prémio
ESTADODE | &P

SAO PAULO Capistrano

“30 anos de SUS: SUStentabilidade para garantia do Direito a Saude

Aumento do financiamento federal e estadual!”

caderno do grupo. Da inicio a aula com musica de aquecimento ao decorrer da aula de duragdo
de uma hora finaliza se com uma musica de relaxamento.

RESULTADOS

Segundo relato das alunas houve melhora da autoestima, perca de peso, Hipertensao e diabetes
controladas. Os resultados alcancados eram obter gasto calérico, melhor qualidade de vida,
melhoria do sistema cardiovascular, diminuicdo no estresse, interacdo no grupo entre a
comunidade, aumento de coordenag¢ao motora, flexibilidade e melhor postura, aumento da
autoestima e seguranga de si mesmo. Onde se observou os resultados encontrados foram
através da aferi¢cdo da pressdo arterial e glicemia e também nos relatos nas rodas de conversa.

CONSIDERAGOES FINAIS

De acordo com as aulas o vinculo que foi se formado ao longo dos anos entre professora e
alunas, os objetivos do grupo foram alcancados, a pratica de atividade fisica proporciona muitos
beneficios em prol a saide, mas o que mais teve relevancia foi a perda de peso, melhora da
autoestima, melhora no condicionamento fisico, interagdo social, e a atividade proposta da aula
gerou muito prazer da pratica da zumba, pois sdo ritmos que mexem todo o corpo, com
coreografia facil de realizar , levando para toda as comunidades os beneficios dessa pratica que
é a dancga que s6 tem a agregar no aumento da qualidade de vida.






