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RESUMO

A imagem corporal caracterizada por representar a estrutura fisiolégica, libidinal e
socioldgica torna-se um importante campo da educagao fisica a ser investigado. Esta
pesquisa traz como objeto de investigacdo a satisfagdo corporal de mulheres na dancga.
Para o desenvolvimento deste objeto destaca-se a seguinte problematica: Como se
manifesta a satisfacdo da imagem corporal de mulheres praticantes de danga em uma
academia de ginastica? Para o desenvolvimento deste problema a investigagdo tem como
objetivos analisar a satisfagdo corporal em mulheres que praticam danga em uma academia
de ginastica e identificar as concep¢des das mulheres que praticam zumba sobre a imagem
corporal. Trata-se de uma pesquisa empirica de cunho qualitativa, que para coleta de dados
utilizou-se a aplicacdo de um questionario. Foi aplicado para mulheres adultas praticantes
da danga zumba na academia de ginastica da cidade de Anapolis/GO. Conclui-se que
praticantes de zumba tem uma imagem corporal relacionado ao sentido do “corpo bonito e
belo”, pela possibilidade de obtencdo de um corpo definido, pouca massa gorda e uma
estética corporal supostamente “perfeito” conforme o padrdo imposto pela sociedade
moderna.

Palavras-chave: Dancga; Imagem corporal; satisfagéo corporal; educagéo fisica.

ABSTRACT

The body image characterized by representing the physiological, libidinal and sociological
structure becomes an important field of physical education to be investigated. This research
brings as an object of investigation the body satisfaction of women in dance. For the
development of this object, the following issue stands out: How is the satisfaction of the body
image of women who practice dancing in a gym manifested? For the development of this
problem, the investigation aims to analyze body satisfaction in women who practice dancing
in a gym and identify the conceptions of women who practice zumba about body image. This
is an empirical research of a qualitative nature, which used a questionnaire to collect data. It
was applied to adult women who practice zumba dance in a gym in the city of Anapolis/GO.
It is concluded that zumba practitioners have a body image related to the sense of “beautiful
and beautiful body”, due to the possibility of obtaining a defined body, little fat mass and a
supposedly “perfect” body aesthetic according to the standard imposed by modern society.

Keywords: Dance; Body image; body satisfaction, physical education
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1 -INTRODUGAO

O conceito de imagem corporal esta amplamente relacionado ao esteredtipo
do “padrao de beleza de culto ao belo”, que determina o comportamento da maioria
das sociedades de todo o mundo. Quanto mais o corpo estiver perto da aparéncia
da juventude, beleza e boa forma, mais alto € seu valor de troca, principalmente
quando a sua imagem € veiculada pela midia para vender através de produtos.
Assim, a Imagem corporal € consecutiva e representativa do esquema postural e
acompanha o individuo desde o seu nascimento até sua morte, sofrendo
adaptacdes e transformacdes de acordo com o momento vivido.

A imagem corporal esta sendo difundida de forma estereotipada, e a pessoa
que nao se enquadra no padrdao da sociedade tem se sentindo inferiorizado,
principalmente no publico feminino. Esta pesquisa apresenta como tema central: “a
avaliacdo da satisfagdao corporal de mulheres praticantes de danga em uma
academia”. Foi realizada em uma academia da cidade de Anapolis, foi aplicado um
questionario para 5 mulheres acima de 19 anos praticantes de danga de zumba em
uma academia de Anapolis/GO para que pudéssemos avaliar a satisfacéo corporal.

As participantes responderam as 34 questbes. Sera aplicado o questionario
‘Body Shape Questionnaire” (BSQ), um questionario de imagem corporal
desenvolvido pelo norte americano Cooper e colaboradores em 1987. Este
questionario tem como objetivo apontar os transtornos de imagem corporal e foi
adaptado e validado para o portugués por Pietro et al. (2001).

A hipétese levantada é que, a imagem corporal esta sendo difundida de
forma estereotipada e o ser humano que nao se enquadra no padrdao da sociedade
tem se sentindo inferiorizado, principalmente no publico feminino. Para Featherstone
(1991) quanto mais préximo o corpo estiver perto da aparéncia da juventude, beleza
e boa forma, mais alto é seu valor de troca, principalmente quando a sua imagem é
veiculada pela midia para vender através de produtos.

Assim, a imagem corporal é consecutiva e representativa do esquema
postural e acompanha o individuo desde o seu nascimento até sua morte, sofrendo
adaptacgdes e transformacgdes de acordo com o momento vivido. O conceito avaliado

foi a preocupacao com a forma do Corpo, através dos dados pudemos perceber que



a maioria das mulheres tem sua auto estima muito baixa em relagao a forma do seu
corpo por conta do seu peso, pois muitas nao consegue se olhar no espelho porque
sentem vergonha do corpo, ndo consegue usar biquini e algumas tomam até
inibidores de apetite que prejudicam sua saude. A danga torna-se um instrumento
para que muitas consigam emagrecer e assim ter uma maior autoestima, mas nao

no sentido da busca da saude enquanto bem-estar e qualidade de vida.

2. PROBLEMA

e Como se manifesta a satisfagcdo da imagem corporal de mulheres praticantes

de danga em uma academia de ginastica?

3. OBJETIVOS
3.1. OBJETIVO GERAL

e Analisar a satisfagdo corporal em mulheres que praticam danca em uma

academia de ginastica

3.1.1. OBJETIVO ESPECIFICO

e Identificar as concepgdes das mulheres que praticam zumba sobre a imagem

corporal.

4. FUNDAMENTACAO TEORICO-METODOLOGICO

4.1. A DANGA COMO INSTRUMENTO PARA A CONSTRUGCAO DA IMAGEM
CORPORAL

A danga é uma pratica corporal que propicia a exercitagdo do corpo como um
todo, de tal forma que contribui de maneira exitosa no relaxamento da musculatura
e equilibrio emocional, pois quando uma pessoa danca ela tem a possibilidade de
propiciar contribuicbes na saude fisica e mental, inclusive ao ajudar na superagao

das angustias, ansiedade e depressdo. E uma pratica corporal que contribui na



melhora da forga muscular, da autoestima e melhoria da estética corporal de quem
a pratica contribui para um melhor desempenho do seu cotidiano (VILARTA e
GONGCALVES, 2004).

A danga zumba é uma modalidade que é realizada em grupos de exercicios
aerobicos com musicas, com o intuito de diversdo e prazer para quem a pratica, em
consequéncia, varios sao os beneficios como melhoria do funcionamento do sistema
cardiovascular, emagrecimento e a melhora do humor, da autoestima, coordenagao
motora e deixa a pessoa mais desinibida.

A danca é uma atividade fisica que melhora a personalidade das atividades
diarias e as agdes realizadas por essas atividades podem proporcionar ao individuo
varios beneficios. Além da perda de peso, destaca-se a terapia motivacional, a
integragdo social e a melhora da autoestima, resultando em um sentimento de
satisfacao (VILARTA e GONCALVES, 2004). Portanto, pode-se dizer que a danga
pode ser um tipo de atividade fisica que tem uma grande contribuicdo para a
melhoria da saude. Para obter esses beneficios através da danca, o individuo deve
adotar outro estilo de vida, mudar seus habitos e comportamentos, ter uma vida
mais ativa, experimentar exercicios fisicos.

A pratica de qualquer danca é uma atividade que envolve alongamentos,
varios exercicios aerébicos e anaerébicos e que as mulheres usam para ter uma
reducido de peso corporal, na tendéncia do padrao de beleza do corpo “perfeito”. Ao
discutir a imagem corporal na danga relaciona-se a uma aceitacido deste padrao
corporal, pautado por um corpo magro, sem gorduras, com musculatura firme e
sempre com a musculatura definida.

A preocupacao da sociedade em ter um estilo de vida saudavel e ao mesmo
tempo um corpo perfeito acaba tornando-se uma contradicdo. Cada pessoa tem o
seu pensamento sobre o que é belo e prazeroso. As mulheres fazem uma grande
cobranca por conta da sociedade por conta do seu corpo e beleza, porque muitas
pessoas tém um preconceito grande quanto ao padrao estético das outras pessoas.

Na danca esta exigéncia € mais complexa e esta ligada na obtencao de ter
um corpo magro e com barriga com musculatura divida, gluteo e quadriceps com

determinado volume. Desde muito tempo a pratica da danga busca o sentimento de



prazer, mas foi transformando-se ao decorrer da histéria na busca por uma beleza
estética ligado ao corpo “perfeito”.

A Zumba é a combinag¢ao da danca com o fitness, incorporando movimentos
como o merengue, mambo, salsa, entre outros, com movimentos da ginastica como
agachamentos e afundo. Na Zumba, a maioria dos passos de danga basicos tém
variagbes dos tipicos movimentos da ginastica, adicionando trabalho muscular
localizado ao treino. Exercicios para tonificagdo do core, gluteos, pernas e bragos.

Embora os passos da danga de zumba aumentem a frequéncia cardiaca e
fornecam a melhoria da funcdo cardiovascular, as mudangas de condicionamento
fisico que tornam o treinamento muscular possivel também podem ser trabalhados.
Existem também passos que podem recrutar varios grupos musculares ao mesmo
tempo, como agachamentos com rosca direta para biceps.

Deve-se notar que quando os membros superiores e inferiores sao
exercitados ao mesmo tempo, os musculos estabilizadores sao trabalhados como
um todo (Perez e Greenwood-Robinson, 2009). Ressalta-se que um dos fatores que
diferenciam este modelo € que ele possui uma forma livre. Ou seja, existe um curso
organizado e coreografado, mas o praticante ndo precisa executa-lo perfeitamente,
e nao ha necessidade de se preocupar em contar ou alterar o numero de passos
(ZUMBA, 2010).

A aula de ginastica aerdbica tradicional é rigidamente organizada e os passos
sao inflexiveis. A danga de zumba nao tem a conotagao de passos certos e errados,
pois 0 importante é continuar o exercicio fisico e a diversdo. Ou seja, ndo ha erros,
apenas solos inesperados, todas as etapas e coreografias sdo projetadas para
serem seguidas por todos os participantes. O programa de condicionamento fisico
Zumba consiste em um conjunto de diferentes tipos de treinamento, treinamento
aerobio ou cardiovascular, treinamento muscular e treinamento intervalado,
estabelecendo assim uma base sdlida para a saude dos praticantes.

O treinamento cardiovascular inclui exercicios ritmicos e atividade muscular
continua, utilizando a energia da via aerdbia (Plowman e Smith, 2011).
Recomenda-se que o programa de exercicios aerdbicos inclua o0 aumento gradativo
(para pessoas habilitadas). O treino muscular no programa da Zumba fitness inclui o

treino de resisténcia muscular. Este treino envolve o uso de resisténcias para



aumentar a capacidade de exercer ou resistir a uma forga (Perez e Greenwood
Robinson, 2009).

Este tipo de exercicios utiliza contragdes musculares que exercem forga
suficiente para superar a resisténcia de modo a que o movimento ocorra. No
programa € utilizado o peso do proprio corpo para criar estas resisténcias, nao
havendo a descrigdo das porcentagens de esforco médias de repeticdo maxima
(RM) normalmente impostas pelas coreografias. E utilizada energia proveniente
tanto da via aerdbia como da anaerdbica, apesar da percentagem de energia
proveniente da via anaerdbia ser maior (Plowman e Smith, 2011).

De acordo com ACSM (2011), um individuo adulto deve exercitar grandes
grupos musculares 2 a 3 vezes por semana, a 60-70% de 1 RM para aumentos de
forgca, percentagens abaixo de 50% de 1 RM para aumentos de resisténcia.
Recomendamos 2 a 4 séries de 812 repeticbes para aumentar a forca e 1520
repeticbes para aumentar a resisténcia muscular. Pollock et al. (2000) relatam que o
treinamento de resisténcia muscular tem efeitos benéficos na forca e resisténcia
muscular, funcdo cardiovascular, metabolismo, fatores de risco coronariano e bem
estar psicoldgico.

No programa de condicionamento fisico utilizando-se da danga de Zumba, o
sistema de treinamento intervalado € aplicado a musicas com ritmos e coreografias
mais intensas seguidas de outras mais lentas e menos intensas, promovendo uma
recuperacao ativa. Isso cria picos de alta intensidade, precedidos por uma fase de
recuperacao de intensidade leve a moderada. O treino intervalado permite atingir
intensidades mais elevadas durante as fases de exercicio correspondentes as
pecas musicais mais intensas. Essas intensidades sao alcancadas gragas a
existéncia de periodos de recuperacdo, pecas musicais menos intensas, onde as
intensidades sao menos altas, preparando o individuo para uma nova fase de
exercicios.

Isso permite que vocé atinja intensidades mais altas e, portanto, um maior
consumo de calorias por unidade de treinamento. Essa modalidade é diferente das
outras atividades aerdbicas, porque a mistura de ritmos provoca uma mudanga na
frequéncia cardiaca trazendo ao aluno uma experiéncia em varios niveis de

intensidade sem pausa, tendo assim maior um gasto calérico. Em uma aula de 45 a



10

60 minutos o individuo pode chegar a perder até 1000 calorias e, ainda, oferece
beneficios como: a maior resisténcia ao estresse, melhora na autoestima e no
relacionamento com outras pessoas aumentando a disposicao e estabilidade
emocional.

Os beneficios do treinamento intervalado estendem-se as mudancas na
composi¢ao corporal, conforme sugerido por Santos et. al (2003), onde um maior
suprimento de oxigénio e um maior consumo de calorias durante o treinamento
intervalado levaram a uma redugéo no percentual de gordura corporal nas mulheres
examinadas. Com a combinagao destes trés tipos de treino, treino cardiovascular,
treino muscular e treino intervalado, o programa de fitness Zumba permite um maior
gasto energético por sessao (Perez e Greenwood-Robinson, 2009).

Desta forma, diante o objetivo do estudo pode verificar a influéncia da
atividade Zumba no nivel de qualidade de vida dos praticantes. Para aquelas
mulheres que querem sair de uma vida sedentaria, a Zumba € a melhor saida como
uma atividade excelente, uma vez que pode proporcionar uma vida mais prazerosa
e saudavel. A Zumba, portanto, como recurso aerdbico € um excelente incentivo
para mulher que procura melhora na qualidade de vida. Pode melhorar a qualidade
de vida dos praticantes como ter uma vida saudavel, peso corporal, melhorar a
autoestima, pois além de dancgar o individuo também se diverte.

A mudanca no estilo de vida da mulher é algo fundamental para sua saude.
Atualmente essa variagdo no habito de vida da mulher vem provocando alteragdes
na qualidade de vida. A zumba se tornou um treino completo para a mulher de
forma mais livre e descontraida, sem se preocupar se os movimentos estdo sendo
realizados com perfeicdo, seguindo uma coreografia. O importante é continuar os
movimentos do corpo e a diversdo. Contudo, € importante ressaltar que se o
movimento for executado de maneira incorreta pode ocasionar, com o tempo, lesées
e cabe ao profissional corrigi-las.

A Zumba, ainda que seja uma forma de danga que desenvolve movimentos,
traz as mulheres que sao praticantes a melhoria da postura, forca muscular,
aparéncia fisica, do equilibrio, aumenta a flexibilidade e aumenta a taxa metabdlica
basal, aumenta a densidade Ossea, ajuda a prevenir lesbes durante outras

atividades fisicas diarias como musculagao corrida funcional.
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Assim, pode-se afirmar que a Zumba se caracteriza como uma fonte que
oferece bem-estar e um bom condicionamento fisico, integracdo social e € uma
atividade fisica que além do prazer de se praticar, favorece varios outros beneficios
para uma boa qualidade de vida. A Zumba vem ganhando espago de danga nas
academias de treinamento como uma atividade que proporciona a seus praticantes

uma vida mais saudavel.

5. METODOLOGIA

A investigagao foi realizada no estudio de danca na cidade de Anapolis/GO,
com cinco mulheres praticantes de danga. A amostragem foi por conveniéncia e
incluida no estudo com mulheres maiores de 19 anos que estiverem presentes no
dia da avaliagdo e aceitarem participar formalmente da pesquisa. Esse aceite foi
registrado por meio da assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido
(TCLE), consequentemente serdo excluidas aquelas que nao aceitaram participar
do estudo (n&do assinando o termo de consentimento livre e esclarecido) ou que
preencherem o questionario de maneira incompleta ou incorreta.

Para a coleta de dados, inicialmente, foi explicado para cada mulher de forma
individual e reservada o objetivo do estudo e como sera realizado, logo em seguida,
preencheram os questionarios com as devidas orientagdes. As participantes
preencheram um questionario com as 34 questdes a respeito da sua aparéncia nas
ultimas quatro semanas. Foi aplicado o questionario “Body Shape Questionnaire”
(BSQ), um questionario de imagem corporal desenvolvido pelo norte americano
Cooper e colaboradores em 1987. Este questionario tem como objetivo apontar os
transtornos de imagem corporal e foi adaptado e validado para o portugués por
Pietro et al. (2001).

O instrumento apresenta questdes, sob a forma de uma escala de seis pontos
do tipo Likert que €& aquela onde os respondentes sdo solicitados n&o s6 a
concordarem ou discordarem das afirmagdes, mas, também, a informar qual o seu
grau de concordancia/discordancia. A analise dos resultados é feita pela analise de

by

cada questdo chegando a compreensdo sobre os niveis de preocupagao com a
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imagem corporal. Essa compreensdo pode ser a auséncia de distor¢cdo até a

presenca da distorgdo sobre a propria imagem corporal.

6. DISCUSSAO E RESULTADOS

A busca excessiva pela aparéncia € um dos fatos na sociedade, onde a
construgcado da sua identidade corporal sera um processo em construgcédo para toda
vida. A danca € uma modalidade que trabalha com corpo e expressdes. Dessa
forma, a imagem corporal parece estar diretamente ligada a dangca e aos seus
diferentes estilos.

Diante disso, inicialmente realizou-se neste estudo um levantamento
bibliografico através de uma revisdo sistematica sobre a satisfagdo com a imagem
corporal nos diferentes estilos de danga. Foi realizada uma busca de artigos nas
bases de dados do Google académico publicados entre 2006 e 2016, utilizando os
seguintes termos e operadores légicos: imagem corporal, satisfagdo corporal e
danga. Foram encontrados 119 artigos nas bases de dados analisadas. Apos
aplicacdo dos critérios de inclusdo, restaram 14, destes, 4 artigos foram excluidos
por ndo apresentarem clareza na sua metodologia ou por ser artigo de revisao.

Com a leitura do titulo/resumo, restaram 10 artigos que foram incluidos. Os
estudos apresentaram insatisfagao e distorcdo da imagem corporal. A maioria dos
estudos estdo relacionados a demanda por um padrao estético na danga que pode
levar a insatisfacédo e distor¢ées na sua relagdo com a imagem corporal. Com base
neste levantamento bibliografico confrontamos os dados com o quadro 1 abaixo, que

demonstra a sintese do questionario aplicado aos cinco sujeitos desta pesquisa.

QUADRO 1 - Dados da aplicagao dos questionarios

PERGUNTAS Nunca As vezes Sempre

1. Ter-se sentido entediado(a) fez com vocé se

. 0% 70% 30%
passasse a preocupar com a sua forma fisica?
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2. Ja lhe ocorreu que as suas coxas, quadril/ancas

e nadegas sao grandes demais em relagdo ao resto 7,14% 50% 42,85%
do seu corpo?

3. Ja Ihe ocorreu que as suas coxas, quadril/ancas

e nadegas sdo grandes demais em relagéo ao resto 12,5% 12,5% 75%
do seu corpo?

;‘r.orgig)?sentldo medo de ficar gordo(a) ou mais 0% 45 45% 54.54%
5. P_reocupou-se com 0 seu corpo nao ser firme o 0% 40% 60%
suficiente?

6. Sentir-se cheio(a) (por exemplo, depois de ingerir

uma refeicdo grande) fez com que se sentisse 0% 64,7% 35,29%
gordo(a)?

7. Sentiu-se tdo mal com a forma do seu corpo a 33,3% 66.6% 0%
ponto de chorar?

g.allair\]/g;); correr por achar que seu corpo poderia 20% 80% 0%
9. Estar com pessoas magras, do mesmo sexo que

0 seu, faz com que se sinta desconfortavel com a 7,14% 50% 42,85%
forma do seu corpo?

10. Preocu_pou-se com que as suas coxas poderem 11.76% 17.64% 70.58%
ocupar muito espago quando se senta?

11. Cor_ner, mesmo que uma pequena quantidade 22.2% 77.7% 0%
de comida, fez com que se sentisse gordo(a)?

12. Tem reparado na forma do corpo de outras

pessoas do mesmo sexo que O seu e, ao 0% 100% 0%
comparar-se, sentiu-se em desvantagem?

13. Pensar na forma do seu corpo interferiu na sua

capacidade de se concentrar noutr.a§ atividades 42.85% 57.14% 0%
(como por exemplo, ver televisdo, ler ou

acompanhar uma conversa)?

14. Estar nu(nua), por exemplo, durante o banho, 0% 66.6% 33,3%
fez com que se sentisse gordo(a)?

15.. Ja evitou usar roupas que o(a) fagam reparar 5,26% 31.57% 63.15%
mais na forma do seu corpo?

16. Ja imaginou remover (cortar) partes carnudas 27 27% 18,18% 54.54%

do seu corpo?
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17. Comer doces, bolos e outros alimentos ricos em
calorias fez com que se sentisse gordo(a)?

6,66%

93,33%

0%

18. Deixou de ir a eventos sociais (como por
exemplo, festas) por sentir-se mal com a forma do
seu corpo?

40%

0%

60%

19. Sentiu-se
arredondado?

excessivamente  grande e

0%

60%

40%

20. Sentiu vergonha do seu corpo?

16,6%

83,3%

0%

21. A preocupagdo com a forma do seu corpo
levou-o a fazer dieta?

5,26%

31,57%

63,15%

22. Sentiu-se mais contente em relagédo a forma do
seu corpo quando seu estdbmago estava vazio (por
exemplo, pela manha)?

5,26%

58,82%

35,29%

23. Acredita que a forma do seu corpo se deve a
sua falta de autocontrole(o)?

5,26%

31,57%

63,15%

24. Acredita que a forma do seu corpo se deve a
sua falta de autocontrole(o)?

5,26%

63,15%

31,57%

25. Pensou que nao é justo que outras pessoas do
mesmo Sexo que O Seu sejam mais magras que
vocé?

5,5%

27,7%

66,6%

26. Ja vomitou para se sentir mais magro(a)?

100%

0%

0%

27. Quando acompanhado(a), preocupou-se em
ocupar um espago excessivo (por exemplo,
sentado(a) num sofa ou no banco de um transporte

37,5%

62,5%

0%

publico)?

28. Preocupou-se com 0 seu corpo estar com
“pneus”?

0%

70%

30%

29. Ver o seu reflexo (por exemplo, num espelho ou
na vitrine de uma loja) fez com que se sentisse mal
em relagao ao seu corpo?

0%

62,5%

37,5%

30. Beliscou areas do seu corpo para ver a
quantidade de gordura que existe?

7,63%

46,15%

46,15%

31. Evitou situacbes nas quais as pessoas
pudessem ver o seu corpo (por exemplo,
vestiarios)?

15,38%

38,46%

46,15%

32. Ja tomou laxantes para se sentir mais
magro(a)?

37,5%

62,5%

0%
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33. Sentiu-se particularmente desconfortavel com a 7,14% 50% 42,855%
forma do seu corpo, quando na companhia de
outras pessoas?

34. A preocupacédo com a forma do seu corpo fez 0% 30,76% 69,23%
com que sentisse que deveria fazer exercicio fisico?

Fonte: Elaborado pelas pesquisadoras.

Nas questdes 1 e 2 avaliou-se como apresenta-se a preocupagao das
mulheres em relagdo ao seu corpo e peso, sendo que muitas mulheres se sentem
entediadas quando trata da questao estética corporal. Atualmente muitas mulheres
procuram academias e espacos de danca enquanto pratica de atividades fisicas
como uma fonte de sair dessa situagao de estar acima do peso.

Podemos ver através dessas duas perguntas que a maioria das mulheres
entrevistadas se sentem entediadas quando a forma corporal ndo esta no padréao
colocado pela sociedade e criam o planejamento que através da danga conseguiram
uma melhora significativa no seu peso corporal. Também podemos ver que muitas
nao se preocupam em fazer uma dieta uma reeducagao alimentar, mas pensam que
pra emagrecer e ficar com uma estética corporal “perfeita” basta somente realizar
zumba.

A analise dos dados das questdes 3 e 4, demonstra que ha mulheres que
acham algumas partes do corpo maiores em relagdo as outras, ou seja, em algum
momento na pratica da danga ja sentiram que as coxas e bumbum estdo maiores
em relagdo as outras partes. Muitas mulheres nunca acharam que partes do seu
corpo como coxas e quadril crescem mais que o restante dos outros membros,
outras sempre acham que alguma parte do corpo € maior, isto dependera da
autoestima da mulher de como ela é tratada pela sociedade. Agora vamos falar do
medo de engordar e engordar além do peso ideal que a maioria das mulheres
entrevistadas sentem, isso varia de como estara a autoestima da mulher e de como
esta seu psicologico.

Nas questdes 5 e 6 destacam que existem varias mulheres que estdo acima
do peso que se preocupam como esta o IMC do seu corpo, as vezes na danca

observam quando sentem incédmodos de algumas partes flacidas do corpo,
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momento que sentem muita vergonha por conta disso. Ao comer uma refeicdo muito
grande ou varios pedacgos, por exemplo, de pizza nos sentimos bastante cheios a
ponto de se sentir gordo por ter comido uma refeigcdo muito grande.

A respeito do corpo, as mulheres avaliadas tem um terco que nao se
preocupa com alguma parte flacida do seu corpo e outro tergco se preocupam.
Conforme as mulheres avaliadas, a maioria nunca se sentiu cheia a ponto de se
sentir gorda depois de ter feito uma refeicdo muito grande e um tergo se sentiu cheio
a ponto de se achar gorda. Isso varia de pessoa para pessoa porque depende de
como esta o psicoldogico da mulher e a autoestima de como ela é tratada pela familia
pela sociedade, pouquissimas sentiram essa sensag¢ao de estar cheia a ponto de se
achar gorda.

Nas questdes 7 e 8 existem mulheres que por conta do seu peso corporal
chegam a chorar, algumas entram em depressao, tem crises de ansiedade e muitas
as vezes acredita que até tiram sua prépria vida por conta ao se olhar no espelho e
se ver gorda. Nessa avaliagdo podemos analisar que muitas mulheres nunca
sentiram vontade de chorar, porque como elas praticam dancga ja estdo um pouco
satisfeitas com seu corpo. Algumas vezes choram por conta da forma do seu corpo
porque elas ainda estdo com um peso maior e acabam sentindo vergonha, néo
gostam nem de usar uma roupa mais curta mais decotada por conta do seu corpo.
Observa-se também nessa avaliacdo que a maioria das mulheres entrevistadas néo
tem vergonha de correr por medo do seu corpo.

Nas questdes 9 e 10 nos ajuda a desvelar que existem mulheres que quando
estdo com outras mulheres se sentem envergonhadas por causa do seu corpo por
conta do seu peso corporal, se sentem desconfortaveis ao colocar uma roupa mais
apertadinha, um biquini um vestido perto de outras mulheres com um peso menor
com o menos estilo de roupa. Também vemos mulheres que ao sentar se sentem
desconfortaveis por causa do tamanho de suas coxas por estarem com um peso
maior as coxas ficam bem grandes, com isso as mulheres tém um desconforto muito
grande.

Nesse questionario podemos avaliar que um tergo das mulheres nunca se
sentiram desconfortaveis perto de outras mulheres, por conta do seu peso.

Podemos avaliar que um tergo se sentem desconfortaveis e que pouquissimas se
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sentem desconfortaveis, isso mostra que a danga tem ajudado bastante essas
mulheres. Avaliamos também a questdo das mulheres que se preocupam com o
tamanho de suas coxas quando elas sentam em lugares diversos, a uma parte que
nunca se preocupam.

Nas questdes 11, 12, 13 e 14, nos ajudam a entender que aquelas mulheres
gue comem uma pequena porg¢ao de comida e se sentem gorda por conta das vezes
de como esta, sua autoestima de como a sociedade vem tratando a mesma
influenciam nos objetivos que elas buscam na danga. Existem mulheres que ao sair
para um ambiente com varias pessoas ficam observando o corpo de outras
mulheres para fazer uma comparacao entres os corpos, as vezes até achando que
esta desvantagem.

Podemos avaliar através desse questionario que a maioria das mulheres
entrevistadas nunca se sentiu gorda ao comer uma pequena por¢gao de comida e
pouquissimas fizeram que se sentem as vezes e nenhuma mulher falou que se
sentem gorda. Isso mostra que elas estdo com uma autoestima muito boa em
relagdo ao seu corpo e ao seu peso corporal. Podemos avaliar também que uma
grande parte das mulheres entrevistadas nunca se sentiu em desvantagem ao sair
pra algum lugar e comparar seu corpo com o de outra mulher, uma pequena parte
se sente as vezes em desvantagem e nenhuma das mulheres entrevistadas nunca
se sentiu em desvantagem em relagéo ao seu corpo com de outra mulher.

Existem mulheres que ndao conseguem se concentrar no que faz por conta do
seu peso corporal, elas ficam pensando no seu corpo e ndo conseguem se
concentrar nas outras coisas do dia a dia. Tem também as mulheres que quando
estdo nuas, seja na hora do banho ao se relacionar com seu parceiro ou ao olhar no
espelho que se sentem com seu peso muito alto, isso aconteceu quando o
psicoldgico foi atingido por alguma pessoa ou sua autoestima esta muito baixa.

Das mulheres avaliadas 100% delas nunca deixou a forma do seu corpo
interferir nas coisas do seu dia a dia, nunca deixou de se concentrar por conta da
forma do seu corpo por conta do seu peso corporal. Das mulheres avaliadas uma
pequena parte disse que nunca se sentiu gorda ao ficar nua para tomar banho, a

maioria se sentiu acima do peso quando tomar banho e uma pequena parte sempre
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se sente gorda quando fica nua para tomar banho, isso acontece na maioria das
vezes quando a mulher esta bastante abalada por conta do seu peso.

Nas questdes 15 e 16, ajuda a entender que sempre vai ter aquela mulher
que ja evitou ou evita colocar uma roupa por causa da forma do seu corpo, uma
roupa de academia uma calga mais apertadinha um biquini, isso se faz por conta da
mulher estd com um peso maior. Também tem mulheres que ja se imaginou ou quiz
contar uma parte que tem muita gordura do seu corpo.

Das mulheres avaliadas uma pequena parte nunca evitou vestir uma roupa
por conta da forma do seu corpo por estar mais gordinha, ja as outras ficaram
divididas entre as vezes e sempre. Os dados das mulheres avaliadas destacam que
a maioria delas nunca se imaginaram realizando uma cirurgia de uma parte do seu
préprio corpo por conta da forma estética, consequéncia do seu peso corporal e
uma pequena parte ja se imaginou.

Nas questbes 17, 18, 19 e 20 revela que tem mulheres que ao comerem
certos tipos de alimentos ricos em calorias se sentem com o peso corporal mais
elevado, por isso devemos sempre evitar esses alimentos, porque assim
conseguiremos perder peso corporal e também cuidar da nossa saude. As mulheres
que ja deixaram de ir a algum evento como festas e shows por ndo se sentirem bem
por causa do seu peso corporal por achar que outras mulheres estdo olhando seu
corpo.

Uma pequena parte das mulheres avaliadas nunca se sentiu gorda ao comer
certos tipos de alimentos como guloseimas e fast food, j& a maioria disse que as
vezes se sente gorda ao comer esses tipos de alimentos e nenhuma mulher diz se
sentir gorda por conta de comer esses tipos de alimentos. Nestas questbes
avaliamos que das mulheres avaliadas a maioria nunca deixou de ir a um evento
social a uma festa por conta da forma do seu corpo, por estar acima do peso.

Essas questdes demonstram que as participantes se sentem insatisfeitas
com o corpo que tem: 40% das mulheres avaliadas sentem-se sempre
excessivamente grandes e arredondadas, enquanto 60% delas apenas as vezes.
No mesmo questionario, descobrimos que a grande maioria das mulheres
(aproximadamente 83%) avaliadas sente vergonha do seu corpo, com uma minoria

(aproximadamente 17%) dizendo que nunca sentiu isso.
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Nas seis préoximas questdes, descobrimos que um pouco mais de 95% das
mulheres avaliadas fizeram dieta por se preocuparem com a forma de seus corpos,
sendo divididas em uma maioria que sempre fizeram isso, € uma minoria que
somente as vezes, sendo que uma pequena parcela das entrevistadas nunca
fizeram. Além disso, avaliamos que uma pequena parte das mulheres que foram
avaliadas (aproximadamente 5%) nunca sentiu mais contente em relagdo a forma
do seu corpo quando seu estbmago estava vazio, enquanto a maioria estava
dividida entre as vezes ou sempre.

De acordo com este questionario, a maioria das mulheres avaliadas
acreditam que a forma de seus corpos se deve a suas faltas de autocontrole,
estando divididas entre ser as vezes ou sempre. Uma pequena parcela das
entrevistadas creem que a falta de autocontrole nunca influenciou a forma de seus
corpos. Os dados revelam que uma alta parcela das mulheres avaliadas pensam
nao ser justo que outras pessoas do mesmo sexo que o delas sejam mais magras,
havendo.

Foi descoberto neste questionario que uma grande parte das mulheres que
foram avaliadas ficam as vezes preocupadas em ocupar um espagco excessivo
(sentando-se no sofa, por exemplo), havendo uma minoria expressiva que diz nunca
ter se preocupado com isso. Além disso, revelou que 70% das entrevistadas se
preocupam as vezes com 0s seus corpos terem “pneus”, e 30% afirmando que
sempre se preocupam.

Descobriu na analise dos dados que um grande numero das mulheres
avaliadas as vezes se sente mal ao verem os seus reflexos, com uma parcela
consideravel delas dizendo sempre se sentir assim. Ademais, uma maioria
esmagadora revelou ter beliscado partes de seus corpos para ver a quantidade de
gordura que tinham, com duas parcelas divididas entre sempre fazerem isto ou
apenas as vezes.

Nas questdbes 31 e 32 demonstram que 46% das mulheres avaliadas
evitaram situagdes nas quais as pessoas pudessem ver o seu corpo; 38% disseram
evitar apenas as vezes, e 15% nunca o fizeram. Além disso, revelou-se que 62,5%
das entrevistadas tomavam, as vezes, laxantes para se sentirem mais magras, e

37,5% nunca fizeram isso.
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Nas duas ultimas questbes deste questionario, metade das mulheres que
foram avaliadas sentiram-se as vezes desconfortaveis com a forma dos seus corpos
quando na companhia de outras pessoas, e que ademais, quase 43% das
entrevistadas disseram sempre se sentirem assim, e 7% delas nunca. Além disso,
percebe-se que uma grande parcela das mulheres entrevistadas pelo questionario
disseram sempre sentir que deveriam fazer exercicios fisicos por causa da

preocupacao com Seus corpos, € uma minoria expressiva sentiu apenas as vezes.

7 - CONSIDERAGOES FINAIS

Esse trabalho foi de bastante importancia, pois foi capaz de propiciar
conhecimentos para perceber como realmente se sentem alunas em relagdo ao
préprio corpo, assim os professores(as) de educacado fisica podem elaborar
pedagogicamente formas de ajuda-las. Muitas tém problemas de autoestima baixa,
de saude e através da danga conseguem superar e, a0 mesmo tempo, também
conseguem elaborar formas de contribuir com o corpo desejado, ficando mais
satisfeitas.

Na danga a pessoa que € praticante perde ndo s6 o peso, mas também
obtém melhorias na saude, pois a danga trabalha o corpo e a mente. A busca
excessiva pela aparéncia € um dos fatores na sociedade, onde a construg¢ao da sua
beleza corporal sera um processo de determinagcdo para toda vida a imagem
corporal, satisfagcdo com corpo utilizando a danca.

Desse modo, ndo podemos buscar o corpo perfeito como objetivo na danga,
deve-se ver esta pratica corporal em outras perspectivas. Percebe-se que muitas
mulheres tém insatisfagdo com o corpo, que todas tém suas dificuldades de ir para a
academia ou aula de danga, porque tem dias que querem ficar somente em casa.

Os resultados obtidos nos possibilitam observar o que as alunas mais
querem é mudar o préoprio corpo e as aulas de danga podem ajudar, ndo somente a
emagrecer mais também trazendo para algumas uma autoestima mais elevada, ja
que através da dancga elas emagrecem e ficam satisfeitas com o corpo ficando.

Temos que praticar uma atividade fisica seja ela a danga, ou outras

modalidades porque muitas das vezes somos os proprios culpados por estarmos
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com um peso corporal alto, e através da danga ou de outros conseguimos um corpo

desejado mesmo que seja dificil temos que ter foco no nossos objetivos porque facil

nao e mais se mantermos aquele foco chegaremos aonde esperamos. Uma dica é

nao se preocupar com a opinido das outras pessoas e se sentir bem com sigo

mesmo e no seu proprio bem estar, tendo a danga como uma importante atividade

para a busca de uma melhor qualidade de vida.
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