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PENSE EM
QUALIDADE DE
VIDA

Ja estamos na metade do
ano e as possibilidades
ainda ndao acabaram. Para
finalizar a nossa série
apresentando opgdes de
atividades que possam ser
praticadas, vamos falar da
danca.

Boa leitura!

TIPR

DANCA

Ja pensou em praticar danca? Conhece seus beneficios?
Descubral

P: O que é danca?

R: A danca pode ser definida como: conjunto organizado de
movimentos ritmados do corpo, em geral ao som de uma musica.
Contudo, a danga vai muito além de uma atividade fisica, € uma
forma de arte, na qual seus praticantes podem se comunicar
expressando seu estado de espirito, desenvolvendo a criatividade
e experimentando momentos de lazer.

P: Quais sdao as modalidades?

R: As dangas podem ser classificadas quanto ao modo de dancar:
danca solo (ex.: solista no balé, sapateado, danga fitness); danca
em dupla (ex: dangas de saldao); danca em grupo (ex.: jazz dance,
dancas urbanas, danca contemporanea, dancas de matrizes
africanas).

Traremos a definicdo de algumas dessas dangas para que vocé
possa analisar com qual delas mais se identifica:

e Danca Fitness: é uma atividade aerdbica que abrange ritmos
brasileiros, latinos (como a Zumba) ou americanos, porém, em
todos os casos tem como objetivo principal perda de peso corporal,
melhora do condicionamento fisico, adicdo de tébnus muscular e
aumento do metabolismo em repouso.

e Danca de Saldo: Os ritmos mais presentes nos saldes do Brasil
sdo: forrd, samba de gafieira, tango, bolero, salsa, sertanejo e
zouk. Todos eles sdao dancados em casal, de acordo com a batida e
no ritmo de seu estilo.

e Jazz Dance: é uma danga com origem afro-americana, recebendo
influéncia de diversos outros estilos como do ballet e da danca
contemporanea.

e Dancas Urbanas: Uma modalidade marcada por um acentuado
trabalho de coordenacdo motora com ritmo e musicalidade.
Realizam-se movimentos fortes e enérgicos, acrobacias
coreografadas e saltos. Sdo utilizadas musicas que tenham batidas
fortes e marcantes.

P: Quais os principais beneficios da danca?

R: Sdo muitos os beneficios da danca. Dentre os principais temos:



e Flexibilidade: no inicio das aulas de danca é recomendada
a realizacdo de uma boa série de alongamentos para
preparar a musculatura para as demandas da pratica.

e Forca: durante a pratica, o dancarino deve sustentar seu
peso corporal nas mais diversas posicoes, exigindo bastante
forca da musculatura, em especial de membros inferiores.

e Resisténcia: tanto dos sistemas cardiorrespiratério e
circulatério, como muscular.

e Bem-estar: a danca, mesmo as classificadas como solo,
sado treinadas e ensinadas de forma coletiva, favorecendo o
convivio com outra pessoas, melhorando as relacdes
interpessoais, fazendo com que seus praticantes se sintam
mais seguros e confiantes.

P: Por que fazer?

R: A danca tem como objetivo trabalhar o organismo do
individuo harmoniosamente, respeitando as suas emocoes e
o seu estado fisioldgico, desenvolvendo habilidades motoras,
o autoconhecimento e ainda possibilitando a prevencdo e
combate a situacdes estressantes, estimulo a oxigenacao do
cérebro, melhora do funcionamento das glandulas, reforco
muscular e protecao das articulagdes e auxilio no aumento
do desempenho cognitivo, da memdria, da concentragdo e
da atencdo. Ainda, por geralmente envolver mais gente,
proporciona a cooperacdo, colaboragdo e contato social,
estimulando a criatividade, a melhora da autoestima, da

autoimagem e o resgate cultural.

“Dica para os futuros dancarinos: caso
vocé tenha alguma patologia
diagnosticada ou sinta alguma dor,
lembre-se sempre de avisar o seu
professor.

P: Onde fazer?

R: Academias ou escolas de danga especializadas,
dependendo da modalidade almejada. As dangas urbanas, o
jazz, o ballet classico e a danca de saldo sdo facilmente
encontradas em escolas especificas da &rea, algumas
incluindo também as dancas fitness ou aulas de ritmos.
Porém, se a sua intencdo é somente a danga fitness,

provavelmente encontrard na academia mais proxima. So




nao esqueca de pesquisar sobre os profissionais que ministram
essas aulas.

P: Qual modalidade escolher?

R: O indicado é vocé escolher a danca da sua preferéncia, alguma
modalidade com a qual vocé se identifique e sinta-se confortavel em
praticar, tanto em relacdo a movimentagdo quanto a vestimentas.

Em caso de davida pega para fazer uma aula experimental.

MITOS E VERDADES SOBRE A DANCA

E comum ouvirmos muitos questionamentos a respeito de diversas
atividades. Pensando nisso, levantamos algumas perguntas comuns
para serem respondidas. Confira:

P: Somente o profissional de educacao fisica pode ministrar
aulas de danga?

R: Apenas no caso da Danca Fitness, pois exige um conhecimento
em cinesiologia, por exemplo, que é o estudo do movimento. Porém,
em outras modalidades de danca nao é exigido por lei que haja
formacdo. Lembrando que ha& os professores com graduagao
especifica em danca, que possuem grande conhecimento na area.
Mesmo ndo sendo exigida a formacdo académica para algumas
modalidades, vale ressaltar a importancia de ter um profissional
preparado. Atente-se a perguntar quando for procurar uma
academia ou escola de danca.

P: Homens também podem praticar danga?

R: A dancga ndo influencia na sexualidade ou orientagdo sexual,
podendo ser praticada por todos os géneros, lembrando sempre dos
beneficios desta atividade e afinidade individual com cada estilo.

P: E preciso ter dom para dancar?

R: Algumas pessoas nascem pré-dispostas a pratica devido a uma
predisposicdo genética a flexibilidade, por exemplo, muito usada nas
praticas de danca. Porém, todas as pessoas podem alcancar a
flexibilidade, ritmo ou o famoso requebrado, com a realizacdo dos

exercicios apropriados.

Se vocé tem duvidas sobre alguma atividade fisica,
encaminhe sua pergunta e em uma préxima edicao ela
sera respondida.

Fonte: Tassia Izadora de Almeida Moura - Professora
de Ritmos na Backstage Producoes e Dancas — Formada
em Licenciatura em Educacao Fisica - Cursando

Bacharelado e Pés Graduacao em Danca Educacional na
CENSUPEG - contato 99912-8565
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TELECONFERENCIA

Com o aumento do nimero
de aulas de laboral por
teleconferéncia, o numero
de participantes também
vem aumentando.

Agradecemos a participacao
e reforcamos que as aulas
trazem importantes
beneficios a saude,
mantendo o convite a
Cascavel, Foz do Iguacu,
Guarapuava, Londrina,
Ponta Grossa e Umuarama.

As demais localidades,
estamos analisando novas
possibilidades de
atendimento.

ACONTECEU
Dia do Desafio

No dia 30 de maio, Dia do Desafio, os professores realizaram
atividades especiais com seus alunos.

Registrados em nossa pesquisa, tivemos mais de 550 participantes,
incluindo 50 participantes do interior do estado.

Veja aqui o resultado do embate entre as cidades participantes.

Confira como foi:


https://www.diadodesafio.org.br/cidades/573/
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VEM AI!

Campanha do Agasalho
Participe da campanha do

Esvazie seu armario

Aqueca seu

agasalho organizada pela 1@
Infancia e da
Juventude e o DGRH.

Vara da

Mais informacbGes no site do
PGL.

Semana de Qualidade de Vida

Semana de
Qualidade de

Vida

A IV Semana de Qualidade de Vida ira ocorrer de 18 a 29 de junho.

Novamente, teremos avaliagoes fisicas para analise de percentual
de gordura, flexibilidade, risco de doencas cardiacas, nivel de
estresse e dores subjetivas.

Ainda, serdo quatro dias de palestras, com os temas: Importancia
da Defesa Pessoal e Seguranca, LERs e DORTSs, Atividades Ritmicas,
Estresse e o Ambiente de Trabalho, Atividade Fisica e Saude,
Hipertensdo Arterial, Jejum Intermitente e Treino e Performance:
como melhorar a performance esportiva com o treinamento.

Em breve traremos mais informacdes e abriremos as inscrigoes.

Ampliagcdao do alongamento postural

Considerando o sucesso que o projeto de alongamentos posturais
individualizados tem obtido e o grande nimero de agendamentos
didrios realizados, informamos que serdo disponibilizados mais
horarios de atendimento.

Ainda, tendo em vista o término de prazos contratuais, os
atendimentos passarao a ser realizados por equipe toda renovada,

com as professoras Carolina e Fabiana.

ENVIE SUA SUGESTAO PARA O PGL

Contamos com seu auxilio para iniciar um novo ano com um melhor
atendimento.

Precisamos do seu apoio e das suas sugestdes para que possamos
expandir as acbes do PGL, atendendo satisfatériamente a todos os
calaboradores.

FACA MAIS POR VOCE! FACA MAIS POR SUA SAUDE! FACA
GINASTICA LABORAL!
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