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FITDANCE: A PRATICA DE DANCA E SUAS IMPLICACOES DURANTE A
PANDEMIA DA COVID-19

Introducao

A pandemia da COVID-19 acarretou mudangas significativas em todas as esferas da sociedade. Dentre elas,
encontram-se a educacdo, a saude, a economia, o lazer, entre outras. A populagdo adaptou seu modo de vida a fim de
assegurar a saude publica. Uma das adaptagdes realizadas diz respeito a redu¢ao e ou mesmo abandono da pratica das
atividades fisicas (FILHO; TRITANY; 2020). Isso ocorreu devido, principalmente, ao distanciamento social, bem
como, a proibi¢do temporaria de funcionamento das academias, clubes, parques, areas abertas, entre outras.

Deste modo, para evitar a inatividade fisica duramente a pandemia da COVID-19, a Organizagdo Mundial da
Saude (OMS), em seu site oficial, World Health Organization (WHO), publicou, em 2020, recomendagdes que visam
incentivar a pratica de exercicio fisico durante o distanciamento social. Dentre esses exercicios, os aerobicos sdo os
mais recomendados: dentre estes, encontra-se a pratica da danga. Este tipo de exercicio pode, simultaneamente,
promover estimulos no corpo e funcionar como uma terapia capaz de propiciar a socializagdo, relaxamento e melhora
da autoestima (SZUSTER, 2011 apud MARBA; SILVA; GUIMARAES, 2016).

Assim, algumas medidas, como a divulgagdo e utilizacdo de ferramentas, como o programa conhecido como
o Fitdance', foram essenciais para o retorno inicial das atividades fisicas, mesmo que de forma remota. Este programa
cresceu, nos ultimos tempos, e revolucionou as aulas de danga, pois, além de uma atividade fisica, também proporciona
lazer e bem-estar aos que o praticam (DELFINO, 2018), ao ser considerada uma atividade importante para a saude
fisica e mental durante a pandemia. Nesse contexto, procurou-se analisar a pratica Fitdance como uma ferramenta de
mobilizag@o social, no Brasil, no contexto da pandemia do novo coronavirus, por meio da divulgagdo nas midias sociais
da hashtag #EMCASACOMAFITDANCE.

Por meio da realidade vivenciada no Brasil, este trabalho apresenta o seguinte problema de pesquisa: Quais
sdo as ferramentas adotadas no momento da pandemia que visam a melhora da qualidade de vida através da pratica das
atividades fisicas? Para auxiliar a contemplar este problema, foram elaboradas as seguintes questdes norteadoras: como
as midias sociais t€m se tornado tuteis no cotidiano e na saude da populagdo? Como as mobilizagdes interferem na
pratica de atividade fisica na vida de algumas pessoas?

Por meio destas indagagdes, o foco desta pesquisa ¢ analisar as ferramentas utilizadas a fim garantir a pratica
das atividades fisicas no momento pandémico, sendo considerado o programa Fitdance para tal finalidade. A escolha do
tema fundamenta-se por retratar o momento atual, bem como a necessidade de manter-se com imunidade e satde fisica
e mental.

Material e Métodos

Esta pesquisa adotou, como procedimento metodologico, analise bibliografica de autores que discutem a
tematica proposta, ¢ o método qualitativo da analise documental, composta pelas seguintes etapas: classificagdo das
fontes, fichamento das fontes; em seguida, a analise propriamente ditas das mesmas e, por fim, um cruzamento deste
corpus documental, permitindo evidenciar significados acerca do objeto de estudo. Os materiais utilizados foram videos
e posts que transpassam entre as midias sociais: Instagram e youtube, que usam a hashtag

!. Conforme Delfino (2018) é um programa de aula e ensino de danga, criada segundo Machado e Vidal (2020) por uma empresa especializada
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#EMCASACOMAFITDANCE. A pesquisa foi dividida em trés momentos, a saber: incialmente, buscou-se conceituar
os termos lazer, atividade fisica, danca e Fitdance. Na sequéncia, foi realizada andlise da importancia da pratica da
danca por meio do Fitdance para a saude humana no momento da pandemia COVID-19. E, por fim, objetivou-se
entender a influéncia e relevancia dos programas e midias digitais como ferramentas capazes de mobilizar e incentivar a
pratica das atividades fisicas em tempos de distanciamento social.

Resultados e Discussio

No atual contexto da pandemia, as atividades de lazer t€ém sido de grande importancia por constituirem um
meio de evasdo da rotina atordoante do distanciamento social. O lazer, conforme Gomes (2011 apud RIBEIRO et al.,
2020, p.396) ¢ “uma necessidade humana e como dimensdo da cultura caracterizada pela vivéncia ludica de
manifestagdes culturais no tempo/espago social”. Isto ¢, o lazer ¢ uma pratica social que engloba as vivéncias culturais
exercidas de forma prazerosa. Essas vivéncias culturais passaram por uma organizagdo e foram classificadas em cinco
categorias de atividades, denominadas como “interesses”, sendo eles: fisico-esportivos, artisticos, manuais, intelectuais
e sociais. Os interesses fisico-esportivos sdo aqueles que possuem, como base, a vontade de se movimentar, incluindo
os esportes e atividades fisicas em geral (DURMAZEDIER, 1980 apud, RIBEIRO et al. 2020).

Os autores Matsudo, Matsudo e Neto (2000. p.2) definem a atividade fisica como “qualquer movimento
corporal produzido em consequéncia da contragdo muscular que resulte em gasto caldrico.” A sua importancia €
enfatizada em diversas pesquisas, pois a mesma possui inimeros beneficios para a saude, promovendo uma melhor
qualidade de vida, facilitando tarefas diarias, controlando o aumento de doengas, evitando o sedentarismo e diminuindo
a taxa de mortalidade; ou seja, efeitos benéficos em curto e a longo prazo. Dessa forma, praticar alguma atividade fisica
durante o distanciamento social, em casa, apresenta consequéncias positivas, ¢ ¢ considerada uma estratégia segura e
eficaz, pois, conforme Jakobsson et al. (2020 apud NOGUEIRA et al. 2020, p.20) “fazer algo ¢ melhor do que ndo fazer
nada”.

Existe uma gama de atividades fisicas que podem ser praticadas; dentre elas, a danga. Segundo Garcia (2009,
p- 4) a “danca ¢ a arte do movimento humano”, considerada como uma manifestagio cultural que pode propiciar prazer
e diversdo; ou, ainda, uma forma de expressar seus sentimentos e emogoes. Logo, esta constitui uma forma de se manter
ativo fisicamente, além de promover a socializagdo e o bem-estar fisico e emocional.

Com o intuito de estimular a pratica de danca no cotidiano, foi criado, em 2014, um programa de aula e
ensino de danga, denominado Fitdance. Neste, os usuarios podem aprender diferentes tipos e modalidades de danga,
sendo possivel, ainda, a interacdo entre estes. O Fitdance, por ser considerado como uma forma gratuita ou com baixo
custo econdmico, possibilita a realizagdo da atividade fisica em qualquer espaco ou lugar, podendo ser ensinado e
aprendido presencialmente e/ou virtualmente.

Ele ¢ um programa que ndo se limita somente a promover o bem-estar fisico, mas também o mental, pois,
segundo Delfino (2018, p.9), o “objetivo do Fitdance é levar felicidade, alegria e prazer por meio de aulas de danca”. E
isso se da devido a sua abordagem variada, que traz professores dindmicos e inovadores que mobilizam os alunos, um
repertdrio musical diferenciado que propicia sensagdes agradaveis, coreografias novas e atualizadas buscando sempre
estimular os praticantes, sendo um programa que procura sempre atender todos os publicos respeitando suas limitagdes
(DELFINO, 2018; MACHADO ¢ VIDAL; 2020).

Neste contexto, acredita-se que o Fitdance ¢ importante, pois propicia a regularidade, as vezes diaria, da
pratica da danca, do movimento corporal e a atividade fisica tendo, como consequéncia, melhora e ou aumento da
imunidade da pessoa que realiza tal pratica. Além de propiciar melhora nos aspectos psicoldgicos, conforme autores
citados anteriormente, podem provocar sensacdo de bem-estar, prazer, tranquilidade, relaxamento, entre outros. Alguns
autores apontam que a pratica da danca pode trazer beneficios para algumas doengas psicoldgicas, como, por exemplo,
no combate a depressdo, sindrome de panico, entre outras.

Consideracées finais
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O lazer tem sido um grande aliado durante o distanciamento social, pois ¢ uma pratica que permite a diversao
em dado espaco/lugar. Todavia, alguns espagos considerados de lazer foram fechados temporariamente como medida de
prevencdo da COVID-19. Dessa forma, a busca por alternativas que possibilitam as praticas de lazer em casa ¢
essencial para a satide. De forma similar, ocorre com a pratica das atividades fisicas: estas sdo importantes durante a
pandemia da COVID-19, pois, conforme autores citados acima, proporcionam inimeros beneficios na saude: fisicos,
psicologicos, sociais, fisiologicos e motores. Assim, o Fitdance ¢ considerado um programa capaz de promover a
pratica das atividades fisicas em casa. Considera-se, ainda, que, além do Fitdance, novas ferramentas devem ser
pensadas a fim de incentivar a pratica das atividades fisicas em casa, uma vez que estas possibilitam e garantem
qualidade de vida e de satide no aspecto fisico e psicoldgico da populacao.
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