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Os efeitos de um programa de intervencdo mediado pela Danga do Ventre em fatores psicomotores e de
bem-estar de mulheres adultas.

Resumo

Objetivo: Avaliar os efeitos de uma intervencdo mediada pela Danga do Ventre no equilibrio,
na consciéncia corporal e na imageética do movimento de mulheres adultas. Metodologia:
Neste estudo quasi-experimental participaram 20 mulheres saudaveis, entre os 18 e 0s 50 anos,
atuando inicialmente como grupo de controlo e, posteriormente, como grupo experimental. O
protocolo incluiu trés momentos de avaliacdo: Pré-controlo, Pos-controlo/Pré-intervencao e
Pds-intervencdo, sendo a intervencdo de 12 semanas (2x60m/semana). Foram avaliados o
equilibrio, a consciéncia corporal interocetiva e a imagética do movimento. Resultados: Houve
melhorias significativas no equilibrio (=100,74%), na imagética do movimento (=36,65%) e
nos itens da consciéncia corporal interocetiva — notar (<16,24%), regulagdo atencional
(=33,33%), consciéncia emocional (=15,87%), autorregulacao (=39,05%) e confiar (~12,21%).
Conclui-se que a intervencdo mediada pela Danca do Ventre induziu melhorias no equilibrio
de olhos fechados, na imagética do movimento nomeadamente na percecdo cinestésica, e na
consciéncia corporal Interocetiva nos itens notar, regulacdo atencional, consciéncia emocional,
autoregulacdo e no item confiar em mulheres adultas. Estes achados sustentam o potencial
desta intervencdo como uma estratégia eficaz de promocéo da satde desta populacao.

Palavras-chave: Psicomotricidade, Consciéncia Interocetiva, Equilibrio, Imagética do

movimento, Movimento Expressivo, Corpo-mente.



The effects of a Belly Dance — based intervention program on psychomotor and well-being
factors in adult women.

Abstract

Aim: To evaluate the effects of a Belly Dance—based intervention program on balance, body
awareness, movement imagery in adult women.

Methodology: This quasi-experimental study, 20 healthy women aged between 18 to 50
participated, who initially served as a control group and subsequently as an experimental group.
The protocol included three assessment time points: Pre-control, Post-control, and Post-
intervention. The intervention lasted 12-week (2 x 60 min/week). Balance, interoceptive body
awareness, and movement imagery were evaluated. Results: Significant improvements were
observed in balance (=100.74%), movement imagery (<36.65%), and interoceptive body
awareness dimensions — noticing (=16.24%), attentional regulation (~33.33%), emotional
awareness (=~15.87%), self-regulation (=39.05%), and trusting (=12.21%). Conclusion: The
Belly Dance-mediated intervention led to improvements in balance with eyes closed, in
movement imagery — particularly in kinesthetic imagery — and interoceptive body awareness,
specifically in the items noticing, attentional regulation, emotional awareness, self-regulation,
and trusting, among adult women. These findings support the potential of this intervention as

an effective health promotion strategy for this population.

Keywords: Psychomotricity, Interoceptive Awareness, Balance, Movement Imagery,
Expressive Movement, Body—Mind.
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1. Introducéo

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o bem-estar constitui um elemento
central do préprio conceito de saide, definida como um estado de completo bem-estar fisico,
mental e social OMS, (2015). O bem-estar corresponde a um estado de satisfacdo associado a
sentimentos positivos nos dominios fisico e emocional (Fong Yan et al., 2018), integrando
tanto condigdes objetivas como subjetivas que influenciam a forma como o individuo
perceciona e experiéncia a sua vida nos diferentes contextos (Hernandes et al., 2018). Neste
sentido, a qualidade de vida relaciona-se com a expectativa de vida e com a possibilidade de
viver de forma plena, tendo em conta as percecGes individuais acerca da propria existéncia
(Hernandes et al., 2018).

No contexto contemporaneo, as mulheres acumulam multiplos papéis sociais e
profissionais, conciliando atividade laboral intensa com responsabilidades familiares e
domésticas. Este cenario pode conduzir a secundarizacdo do autocuidado, sendo frequente o
recurso a solucgdes rapidas no ambito da medicina estética (Oliveira, 2020). A pandemia de
COVID-19 agravou estas dindmicas, intensificando o trabalho doméstico e aumentando 0s
casos de violéncia contra a mulher, com repercussdes negativas na qualidade de vida,
particularmente nos dominios emocional, fisico e financeiro (Dixon, 2021). Acresce que
fatores como a classe social e o contexto cultural influenciam de forma significativa a qualidade
de vida das mulheres (Haileamlak, 2022), podendo potenciar ou agravar vulnerabilidades.
Globalmente, estes elementos condicionam a salde fisica e mental feminina, repercutindo-se

no seu bem-estar geral.

Atualmente, o risco de quedas em mulheres de meia-idade é crescente e ja se registam mais
lesBes resultantes de quedas em todas as faixas etarias (Mozafaripour et al., 2023). Segundo
Dhugosz-Bos et al. (2021), as mulheres caem trés vezes mais do que os homens e sdo cinco
vezes mais hospitalizadas em consequéncia de quedas, sendo a inatividade e a consequente
diminuicao da funcdo fisica, em particular do equilibrio, uma das causas apontadas (Schwender
etal., 2018).

O sistema vestibular é responsavel pelo equilibrio e deve garanti-lo tanto com o corpo em

repouso como em movimento (Dlugosz-Bos et al., 2021). Um equilibrio precario pode conduzir



a quedas, afetando o quotidiano humano, desde a execucdo de uma simples marcha eficiente
até a realizacdo de um ajuste postural rapido como resposta a uma possivel queda percecionada
e evitada (Mast et al., 2014). Para além disso, individuos com vestibulopatias podem apresentar
défices na consciéncia corporal, nas imagens mentais, entre outras (Fuchs, 2018).

De acordo com Yagci et al. (2020), a consciéncia corporal interocetiva corresponde a
uma experiéncia subjetiva do corpo, que permite distinguir as suas diferentes partes e percebé-
las de forma mais precisa. Esta capacidade possibilita uma percecdo mais clara e especifica do
proprio corpo (Yagci et al., 2020). A consciéncia interocetiva exerce influéncia sobre o bem-
estar e a saude (Danner et al., 2023; Price et al., 2023), assim como sobre a nocdo e a
organizacéo corporal, o controlo postural e a estruturacdo de movimentos significativos (Silva
et al., 2018), na medida em que facilita a percecdo, a representacdo e a avaliacdo dos estados
internos do corpo, apoiando o bem-estar subjetivo e promovendo comportamentos

autorreguladores (Price et al., 2023).

Uma das particularidades do ser humano reside na aptiddo para elaborar um
mapeamento cerebral a partir da construcdo de imagens mentais decorrentes da experiéncia,
num processo mediado pelo movimento. Estes mapas assumem um papel estruturante, uma vez
que regulam de forma implicita a acdo motora no quotidiano e intervém nos mecanismos

relacionados com a memoria (Damasio, 2011).

A OMS e outras entidades, como o American College of Sports Medicine (ACSM),
recomendam a préatica regular de atividade fisica para a manuten¢do da satde (ACSM, 2018).
Evidéncias cientificas demonstram que a atividade fisica melhora a satde e a qualidade de vida
(Barranco-Ruiz, 2020; Marquez et al., 2020), prevenindo doengas graves como distlrbios
cerebrovasculares, doengas cardiacas e cancro, entre outras (Hwang & Braun, 2015; Shariati
etal., 2021; Soroka et al., 2020). Importa salientar que pelo menos uma hora diéria de atividade
fisica pode reduzir ou mesmo eliminar os riscos de satde e de morte associados a inatividade
(Sanchez-Lastra et al., 2022).

Entre os multiplos beneficios destaca-se o aumento do equilibrio estatico e dindmico
(Dlugosz-Bos et al., 2021; Sarto et al., 2022), do fortalecimento muscular (Dtugosz-Bos et al.,
2021), do controlo postural e da coordenagdo motora, bem como a melhoria da percecao visual,
com consequente redugdo do risco de quedas (Dlugosz-Bos et al., 2021; Sarto et al., 2022). O

exercicio fisico estruturado impacta a consciéncia interocetiva nas dimensdes fisioldgica,



psicoldgica e neurobioldgica, afetando positivamente o bem-estar geral, a interocecdo e sentido
mais coerente de si mesmo e a interpretacdo mais precisa das sensacdes corporais (Barca,
2025). A prética do movimento pode levar a uma imagética do movimento mais proxima a
pratica real, no que se refere a duragdo do movimento realizado vs imaginado. Ha evidéncia de
que o treino pratico do movimento pode reduzir o tempo de execucdo mental ao aproximar ao
tempo de execucdo real, além de promover mudanc¢as nos movimentos imaginados (McAteer
etal., 2025)

Né&o foram encontrados os artigos cientificos que investiguem os efeitos do exercicio
fisico na imagética do movimento. Entretanto, o sentido inverso é relatado em varios artigos
(Delavari et al., 2025; Henschke & Pakan, 2023; Jackson et al., 2001; Jackson et al., 2003;
Mozafaripour et al., 2023) que o treino da imageética do movimento promove a previsibilidade
do movimento e o planeamento da acdo motora, para além de acelerar a aprendizagem do
movimento de modo mais assertivo quando comparado com a pratica do exercicio fisico, que

ndo contemple um treino da imagética do movimento.

Apesar dessas evidéncias e recomendacdes, segundo a OMS (2020), cerca de cinco
milhGes de mortes séo causadas pelo sedentarismo. Observa-se atualmente uma tendéncia
crescente a inatividade fisica e ao stress, tornando adultos aparentemente saudaveis num grupo
de risco. Particularmente ap6s o confinamento devido a COVID-19, verificou-se um aumento
dos niveis de sedentarismo e uma diminuicdo da préatica de atividade fisica, acompanhados por
um crescimento dos problemas de satide mental (Karageorghis et al., 2021; Silva et al., 2025).
Estudos recentes indicam que os jovens adultos foram os principais responsaveis por este

aumento percentual de problemas de saude (Silva et al., 2025).

A atividade fisica estruturada, seja sob a forma de exercicio ou de outras praticas como
a Danca (Marschin & Herbert, 2021), especialmente quando associada a bons habitos de sono
e alimentacdo, potencializa os beneficios induzidos ao nivel da salde e do bem-estar
(Organizagdo Mundial da Saude, 2020)

A Danca insere-se neste contexto como uma atividade prazerosa. Barreto (2004) afirma
que a arte de Dancar constitui uma das formas mais puras de proporcionar prazer ao ser
humano, podendo gerar alegria, euforia e, sobretudo, favorecer a superagdo dos préprios

limites.



Hernandes et al., 2018, na sua revisao sistematica em mulheres adultas, reforca esta
carateristica ao concluir que a Danca é motivadora. Conclui, ainda, que a Danca alivia o stress
e promove as relagdes interpessoais e intrapessoais, e as emogdes positivas. E considerada uma
forma de expressdo e pode ser utilizada como terapia expressiva, assumindo diferentes

significados tanto para quem pratica como para quem observa (Brito, 2021).

Varios estudos evidenciam a importancia da Danga no desenvolvimento global do
individuo (Yan, 2024; Rosado et al., 2025; Narikbayeva et al., 2025). A Danca melhora a
motricidade (Lakes, 2016), desenvolve a coordenag¢do motora, a criatividade, o raciocinio e a
socializacdo e promove o equilibrio (Sookoo, 2008). Contribui ainda para a percecéao sensorial
(Lakes, 2016; Machorrinho, Veiga, Santos & Marmeleira, 2019) para utilizagdo dos sinais
corporais interocetivos, favorecendo a consciéncia corporal, a autorregulacdo emocional e o
bem-estar psicologico (Machorrinho, Veiga, Santos & Marmeleira, 2019). Além disso,
constitui uma ferramenta eficaz de gestdo emocional (German-Molina et al., 2022), por integrar
emocdo, relacdes interpessoais, estimulo sensorial, coordenagcdo motora e musica (Pinto &
Lima, 2019).

No ambito da intervencdo psicomotora, a utilizacdo de mediadores expressivos tem
assumido um papel relevante, na medida em que possibilita diferentes formas de comunicacéo,
expressao e exploracdo do corpo. As praticas artisticas e corporais, particularmente aquelas que
mobilizam o movimento e a expressividade, como a Danca, revelam-se especialmente
pertinentes por permitirem ao individuo aceder a conteudos emocionais, relacionais e
simbolicos através da experiéncia corporal. Neste contexto, a media¢do constitui um elemento
estruturante da relacdo terapéutica, favorecendo a construcdo de um espaco relacional no qual
0 sujeito pode expressar-se e comunicar atraves do corpo, do gesto e do movimento (Potel,
2012; Lapierre & Aucouturier, 1984).

Entre os processos que sustentam esta relacdo destaca-se o didlogo ténico-emocional,
entendido como uma forma de comunicagdo que se estabelece através das variagdes do tonus,
da postura, do ritmo e do movimento. Este conceito, amplamente desenvolvido na
psicomotricidade, evidencia a forma como as manifestagdes tonicas e corporais participam na
construcdo da relacdo e na regulagdo emocional (Ajuriaguerra, 1970; Fonseca, 2010). Neste
sentido, o corpo assume-se como um mediador privilegiado na interacdo com o outro e na

expressao da experiéncia interna do sujeito.



A Danca, engquanto pratica que integra movimento, ritmo, respiracao e expressividade,
partilha varios destes principios, constituindo-se como um contexto privilegiado para a
exploracdo do corpo, das emocGes e da relagdo consigo proprio e com o outro. Através do
movimento expressivo, 0 corpo torna-se veiculo de comunicacdo e de elaboracao simbolica da
experiéncia vivida, favorecendo processos de consciencializacdo corporal e de construcao
identitaria (Fong Yang, 2018).

Neste enquadramento, diferentes formas de Danca tém sido exploradas como recursos
promotores de expressdo corporal, consciéncia de si e bem-estar psicoldgico. Entre estas, a
Danga do ventre destaca-se pelas suas caracteristicas expressivas e pela valorizacdo da
dimensdo feminina do corpo, proporcionando as mulheres um espaco acolhedor de exploracao
corporal e emocional. Através do movimento, esta préatica favorece a expressao de sentimentos,
a vivéncia da feminilidade e momentos de liberdade corporal e emocional, permitindo ainda

desenvolver a percecdo do espaco interior, exterior e temporal (Weber, 2006).

Segundo a investigacdo desenvolvida por Abrdo (2005), esta pratica apresenta diversos
beneficios que se manifestam em diferentes dimensdes do desenvolvimento humano.
Na dimenséo psicomotora, observam-se melhorias ao nivel da sensibilidade cinestésica e da
flexibilidade. Estes aspetos contribuem para uma melhor perce¢do do corpo em movimento,
favorecendo o controlo corporal e uma utilizacdo mais consciente do corpo. Na dimenséo
expressiva e criativa, destacam-se o desenvolvimento da criatividade, da feminilidade e da
expressividade. Estas competéncias relacionam-se diretamente com a capacidade de
comunicacdo, bem como com a criagdo e a manifestacdo simbdlica através do corpo.
Relativamente & dimensdo do autoconhecimento e da identidade, sdo evidenciados beneficios
como o0 aumento do autoconhecimento, da autoestima e da confianga. Estes fatores estdo
intimamente ligados & autopercecdo, & autoaceitagdo e a valorizagdo pessoal. Na dimenséo
emocional e psicologica, a pratica estd associada a sensacdo de bem-estar, a reducdo da
ansiedade e da depressdo, bem como a prevencéo de outras perturbacdes de saude mental. Estes
efeitos contribuem para uma melhor autorregulagdo emocional e para a promogé&o do bem-estar
psicologico. Por fim, na dimens&o social e relacional, destaca-se a diminuicdo da timidez, o
que pode favorecer as interacGes sociais e melhorar o posicionamento do individuo nos

diferentes contextos sociais.



Emile Jaques-Dalcroze! citado por Pinto & Lima (2019), ja defendia o ensino do ritmo
atraves da técnica da euritmia, entendida como a expressdo corporal daquilo que € escutado na
musica, realizada por meio do movimento livre (Pinto & Lima, 2019; Giesbrecht, 2022). Esta
perspetiva aproxima-se da pratica da Danca do ventre, na medida em que também procura
traduzir a muasica em movimento através da sua técnica, do ensino ritmico e da experiéncia

criativa.

Neste contexto, a improvisacdo assume um papel central, pois permite ao praticante
internalizar e compreender a musica nas suas dimensdes de tempo, espaco e energia, utilizando
0 corpo como instrumento de expressao e interpretacdo musical (Bravo-Herrera & Carazo-
Vargas, 2019).

Dimensbes como o Esquema corporal, a imagem corporal, a propriocetividade, a
interocetividade, e a comunicacao interpessoal também serdo primordiais de considerar na
pratica da Danca do ventre, pois ha indicios destas dimensdes contribuirem para a construcéo
de uma intersubjetividade e, deste modo, promoverem efeitos no embodiment. (Machorrinho
etal., 2019).

A pesquisa bibliogréfica evidenciou que ja foram realizados diversos estudos que
analisaram os efeitos da Danca do ventre em diferentes contextos e populaces, como sejam
em bailarinas e praticantes experientes (Castrillon, 2017), em mulheres com cancro (Boing,
2018), em idosas com depressao (Toberna, 2020), em gestantes e em mulheres com dor crénica
(Castrillon, 2017) apresentando resultados promissores.

Relativamente a imagem corporal, um estudo baseado no modelo de imagem corporal
positiva de Menzel e Levine (2011) concluiu que praticantes de Danga do ventre apresentaram
pontuacdes significativamente mais elevadas quando comparadas com um grupo de estudantes
universitarias, sugerindo uma relacdo positiva entre esta pratica e a percecdo corporal
(Tiggemann et al., 2014).

No contexto de doencgas oncoldgicas, a literatura também aponta beneficios relevantes.

Em pacientes com cancro, a pratica de Danca do ventre revelou efeitos positivos em variaveis

! Emile Jacques Dalcroze (Viena, 6 de julho de 1865 - Genebra, 1 de julho de 1950) foi mdsico e

criador de um sistema de ensino de mdusica atrvés do movimento corporal expressivo.
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associadas a qualidade de vida relacionada com a salde, ao apoio social percebido e a satisfacdo
geral com a vida, podendo constituir uma ferramenta complementar eficaz no processo de
reabilitacdo (Szalai et al., 2015).

De forma mais especifica, em mulheres com cancro da mama, observaram-se melhorias
significativas na imagem corporal, na fungdo sexual e na qualidade de vida global. Foram
igualmente registadas reducdes nos escores da escala sintomatica, nos efeitos colaterais da
terapia sistémica, nos sintomas do braco, na fadiga e nos sintomas depressivos (Boing et al.,
2018). Num estudo posterior, uma intervencao de 16 semanas que incluiu trés grupos de estudo
— Mat Pilates, Danca do ventre e sessGes tedricas educativas — demonstrou também efeitos
benéficos na fadiga em sobreviventes de cancro da mama (Boing et al., 2023).

Por fim, em mulheres com dor lombar crénica, a pratica de Danca do ventre foi
associada a melhorias na intensidade da dor e na funcéo fisica, sugerindo o seu potencial como
estratégia complementar de intervengdo nesta condigéo (Castrillon et al., 2017).

Contudo, ndo foram encontrados na pesquisa bibliografica estudos que foquem os
efeitos de uma intervencdo mediada pela Danca do ventre, numa perpetiva da
psicomotricidade, no equilibrio, na consciéncia interocetiva e na imagética do movimento de

mulheres adultas saudaveis.

Deste modo, sera relevante avaliar o impacto de um programa de intervencdo mediado
pela Danca do Ventre no equilibrio, na consciéncia corporal e na imagética do movimento, em

mulheres adultas sem experiéncia prévia em Danca do ventre.

Esta introducéo apresenta de forma resumida, o tema a ser estudado, os objetivos e a
organizacdo da presente dissertacdo. No segundo capitulo, serd realizada uma revisdo da
literatura, na qual se abordara a vida e a satde das mulheres na atualidade, evidenciando como
0 ritmo exigente do quotidiano constitui um entrave a préatica de exercicio fisico", os impactos
negativos na saude da mulher e de que forma a Danca do Ventre podera ser utilizada como
mediador de uma atividade benéfica para a saude fisica, mental e emocional. Sera dada especial
relevancia a reflexdo sobre a importancia e o impacto que o orientador das sessdes, a0 possuir
uma formac&o pessoal especifica em Danga — neste caso, em Danca do Ventre —, exerce
sobre as praticantes das sessdes. Este capitulo culminard com a apresentacdo dos parametros a

serem estudados, definidos considerando os objetivos desta dissertacdo, nomeadamente:



equilibrio, consciéncia corporal interocetiva e imagética do movimento. O impacto nos
parametros através da Danca, em particular da Danca do Ventre. O terceiro capitulo descreve
a metodologia do estudo, apresentando o desenho metodoldgico, a amostra, os procedimentos
aplicados, o programa de intervencdo, as variaveis e os instrumentos de avaliagdo, assim como
a analise estatistica utilizada. No quarto capitulo, serdo apresentados os resultados da anéalise
estatistica dos dados, com o objetivo de identificar os efeitos da intervencdo mediada pela
Danga do Ventre em mulheres adultas. O quinto capitulo serd4 dedicado a discussdo dos
resultados, interpretando-os a luz da literatura consultada e especifica do tema da dissertacao.
O sexto capitulo expbe as principais conclusdes do estudo e, por fim, o sétimo capitulo

apresenta a bibliografia utilizada ao longo da investigacéo.



2. Objetivos

O presente estudo tem como objetivo geral conhecer os efeitos de um programa
mediado pela Danca do ventre no equilibrio, na consciéncia corporal e na imagética do
movimento de mulheres adultas. Para dar resposta ao objetivo geral foram definidos os

seguintes objetivos especificos:

a) Conhecer os efeitos de um programa mediado pela Danga do ventre no equilibrio

estatico de olhos abertos e fechados de mulheres adultas.

b) Conhecer os efeitos de um programa mediado pela Danca do ventre na consciéncia
corporal interocetiva nomeadamente nas dimensdes notar, ndo se distrair, ndo se preocupar, na
regulacdo atencional, na consciéncia emocional, na autorregulacdo e confiar de mulheres

adultas.

c) Conhecer os efeitos de um programa mediado pela Danca do ventre na dimensdo

visual interno, visual externo e cinestésica de mulheres adultas.



3. Revisao de Literatura

Neste ponto, serd apresentado um breve panorama do quotidiano das mulheres na
atualidade, com o objetivo de identificar os desafios e os facilitadores a préatica de atividade
fisica por mulheres adultas, bem como as suas possiveis implicacdes nos dominios emocional,
fisico e social. Sera igualmente salientado de que forma os habitos saudaveis podem prevenir
doencas e problemas de ordem fisica e mental, que tendem a prevalecer na terceira idade caso
ndo haja a devida manutencao ao longo da vida adulta. Por fim, sera abordada a importancia
de uma organizacdo adequada das tarefas do quotidiano para favorecer a adesdo e fidelizacao

a prética de atividade fisica.

3.1. Vida e Saude das Mulheres Adultas

O quotidiano das mulheres é frequentemente marcado por um ritmo intenso. A literatura
confirma que, devido as responsabilidades associadas & casa, ao trabalho, ao marido e aos
filhos, ocorre inevitavelmente uma sobrecarga que pode culminar em burnout (Roskam &
Mikolajczak, 2020). Segundo Schaefer et al. (1981), as mulheres necessitam de apoio social
para se sentirem amadas e cuidadas. Ainda hoje, continuam a ser as principais responsaveis
pelos cuidados com os filhos, o que pode comprometer a sua salde mental, conduzindo ao
distanciamento social e familiar, a perda de prazer no papel de mae e a frustracao resultante da
comparagdo com um ideal materno (Roskam & Mikolajczak, 2020). Importa sublinhar que o
burnout esta diretamente associado a fatores emocionais. Ha evidéncia de que o apoio social
pode reduzir o stress e os seus efeitos negativos na satde, impactando positivamente no bem-
estar e na qualidade de vida (Yadav et al., 2023), além de influenciar de forma favoravel o

comportamento ativo (Soroka et al., 2020).

Ha evidéncia de que individuos perfeccionistas e com baixa inteligéncia emocional
podem experienciar um aumento do stress. Por outro lado, existem fatores que podem
contribuir para a sua reduc&o, tais como a autocompaixao, a elevada inteligéncia emocional, 0
tempo dedicado ao lazer e a adocdo de préticas positivas (Roskam & Mikolajczak, 2020).
Verifica-se ainda que, quanto maior a condi¢do socioeconomica e o nivel académico, maior a
probabilidade de se investir o tempo livre na préatica de atividade fisica. Contudo, as mulheres
realizam menos atividade fisica do que os homens e, ao longo da vida, o0 tempo despendido

nesta pratica tende a diminuir com a maternidade (Soroka et al., 2020; Shariati et al., 2021).
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Outro fator preocupante relaciona-se com o tempo despendido em frente aos ecras,
particularmente nas redes sociais, associado a excessiva exposicdo a propria imagem. Tal
fendmeno pode conduzir ao chamado “efeito Zoom” ou “dismorfia do Zoom”, uma vez que, ao
contrario da vida virtual, a vida real ndo dispde de filtros de beleza. Assim, muitas mulheres
veem a sua autoestima e percecdo corporal afetadas negativamente na busca de um ideal de
beleza inatingivel, o que compromete o equilibrio emocional e pode conduzir a maior
instabilidade (Tinoco et al., 2023).

Este contexto da vida quotidiana das mulheres resulta frequentemente em niveis
reduzidos de atividade fisica, com as respetivas consequéncias negativas, conforme sera

abordado em seguida.

3.2. Atividade Fisica vs Sedentarismo

A atividade fisica constitui um elemento fundamental de um estilo de vida saudavel,
contribuindo para o bom funcionamento do corpo e da salde, bem como para a prevencéao de
doencas nédo transmissiveis (Marschin & Herbert, 2021), tais como doencas cardiovasculares,
cancro, depressédo, hipertensdo, diabetes e osteoporose. Pode ainda atenuar os efeitos nocivos
da inatividade fisica (Granero-Melcén et al., 2025). A atividade fisica promove a autoestima e
0 autoconceito, gerando consequentemente beneficios também a nivel afetivo (Steptoe, 1992).
Hé& evidéncia de que, ao promover melhorias na aptiddo fisica, modera a influéncia do stresse
na salde mental e no bem-estar, atuando sobre o autoconceito, a autoeficacia e a confianga
(Steptoe, 1992).

Sdo igualmente notdrios os beneficios da atividade fisica nos estados de depressao e
ansiedade (Marschin & Herbert, 2021; Santos, H.S. et al., 2023). A prética regular de atividade
fisica melhora o comportamento dos parametros fisiologicos, com repercussdes positivas na
saude fisica e mental (Coombes & Skinner, 2014; Santos, H.S. et al., 2023).

Em oposic¢do a um estilo de vida ativo, o individuo com comportamento sedentario
tende a desenvolver doencas nao transmissiveis e pode ter morte prematura (Granero-Melcén
et al., 2025). Atualmente, as principais causas de morte e incapacidade correspondem as
doencas ndo transmissiveis, sendo responsaveis por sete em cada dez mortes entre as mulheres

(Peters et al., 2016). Individuos sedentarios apresentam quase trés vezes mais risco de morte
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quando comparados com individuos ativos (Granero-Melcon et al., 2025). As consequéncias
negativas do sedentarismo manifestam-se tanto ao nivel da satde fisica como da salde mental
(Marschin & Herbert, 2021).

A atividade fisica insuficiente afeta tanto adultos como criancas (Soroka et al., 2020).
E necessaria uma mudanga comportamental para que o individuo reconheca o impacto negativo
do sedentarismo e possa optar por um estilo de vida saudavel (Shariati et al., 2021). H&
evidéncia de que a préatica de exercicio fisico pode ser condicionada por alguns fatores, entre
0s quais se destacam a falta de tempo decorrente do quotidiano atribulado, a auséncia de
companhia e 0 humor negativo, que pode conduzir a processos de autossabotagem (McArthur
et al., 2014). Contudo, considerando que a importancia e a eficacia da atividade fisica para a
promocdo da salde mental se encontram comprovadas (Santos, H.S. et al., 2023) e que 0s seus
efeitos psicoldgicos positivos podem ser percecionados pelo individuo de forma mais imediata,
estas constatacdes constituem um fator relevante para a fidelizacdo a préatica da atividade fisica
(Steptoe, 1992).

Entre os facilitadores da pratica de exercicio fisico destacam-se: a integracdo da
atividade fisica na rotina diaria, a motivacdo intrinseca, sustentada por sentimentos positivos
antecipados relativamente ao exercicio e reforcada a medida que aumenta a percecdo de
competéncia decorrente da evolucdo individual, bem como os fatores psicossociais e
ambientais (McArthur et al., 2014). Um programa de treino progressivo pode potenciar
sentimentos positivos acerca da aptiddo e das capacidades corporais (Steptoe, 1992), sendo a
interacdo entre fatores sociais, emocionais, ambientais e psicoldgicos determinante para a

adesdo ou ndo ao exercicio fisico (McArthur et al., 2014).

3.3 Intervencdo Mediada pela Dancga do Ventre

A Psicomotricidade tem recorrido frequentemente as artes, dada a sua capacidade
expressiva e acessibilidade. A mediacao constitui o pilar da alianga terapéutica, permitindo a
construcdo de uma relacdo de troca entre terapeuta e sujeito através do dialogo tonico-
emocional, quer de forma consciente, quer inconsciente (Potel, 2012). O dialogo ténico é

igualmente referido como um elemento comum entre a Danga e a Psicomotricidade, na medida
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em que possibilita 0 acesso ao simbolico e a regulacdo do tonus mediante a utilizacdo do

contacto, da respiracdo e da voz.

Neste ambito, importa referenciar a metodologia desenvolvida por Rudolf Laban
constitui uma das principais referéncias tedricas para o estudo do movimento humano no século
XX. Os seus estudos deram origem a Laban Movement Analysis, um sistema que analisa 0s
aspetos estruturais, expressivos e espaciais do movimento corporal. Inicialmente associada a
danca, esta abordagem expandiu-se para areas como a educacao, a psicologia, a fisioterapia e

a terapia ocupacional (Fernandes, 2006).

Laban compreendia 0 movimento como um fendmeno integrado entre corpo, emocao,
intencdo e espaco. Em oposicdo as perspetivas mecanicistas da sua época, defendia que o
movimento humano ndo deveria ser analisado apenas pela execucéo técnica, mas também pelos

significados e pela expressividade da agdo corporal (Laban, 1978).

A anadlise do Movimento de Laban organiza-se em quatro dimensdes fundamentais:
corpo (Body), espaco (Space), esforco (Effort) e forma (Shape). A dimensao do corpo refere-
se a organizacdo motora e aos padrdes de coordenacdo; o espaco analisa a relacdo do corpo
com direc0es e trajetorias; o esforco estuda a qualidade expressiva do movimento através dos
fatores peso, tempo, espaco e fluxo; e a forma observa as transformacdes corporais na relacédo

com o ambiente (Bartenieff & Lewis, 1980).

No contexto educativo, a metodologia labaniana valorizou a criatividade, a
improvisacdo e a exploracdo corporal, diferenciando-se dos modelos centrados na repeticao
técnica. O aluno assume, assim, um papel ativo na construcdo da sua experiéncia motora e

expressiva (Marques, 2010).

Atualmente, a metodologia de Laban mantém relevancia em diferentes areas do
conhecimento, nomeadamente na educacdo, na danca, na psicomotricidade e nas ciéncias da
saude, sendo reconhecida como uma abordagem interdisciplinar para a compreensdo do

movimento humano (Bartenieff & Lewis, 1980; Fernandes, 2006; Marques, 2010).

A Danca é multissensorial (Kirsch & Cross, 2018; Schwender et al., 2018) e constitui
uma ferramenta relevante para investigar a relacdo entre percecdo, acdo e afeto (Kirsch &

Cross, 2018), sustentando a sua utilizagdo enquanto recurso terapéutico (Marschin & Herbert,
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2021). Existe evidéncia de que, através de inputs multissensoriais, o individuo constroi a
perspetiva espacial, fundamental para as relagcdes intrapessoais, interpessoais, com 0 espaco,
com os objetos e com a cognicéo social (van Elk & Blanke, 2014). Trata-se de uma arte antiga
e universal que comunica e expressa utilizando apenas o corpo como principal instrumento
(Garcia Ruso, 2000).

No contexto terapéutico, a Danca pode ser utilizada como mediador, recorrendo as suas
técnicas para promover beneficios no autoconhecimento, nomeadamente na consciéncia
corporal, sem exigir rigor técnico. E na liberdade que a criatividade se manifesta de forma
representacional (Giromini, 2018; Schwender et al., 2018), transformando 0 movimento em

gesto ressignificado emocional e sensorialmente (Lapierre & Aucouturier, 1984).

Através do movimento exploram-se o corpo, 0 espago e 0 tempo, entre outras variaveis
fundamentais para o sentimento de existéncia, continuidade e atualizacdo no espaco e no
tempo. Este processo implica a propriocegéo, a interocecdo e a exterocecdo. Segundo John
Locke, citado em Philosophical Enquiries (2014), e Golse (2001), toda a informacéo chega
primeiramente como input sensorial, sendo posteriormente processada a um nivel superior no

sistema nervoso central, em particular no cérebro.

O movimento trabalhado pelo corpo deve enquadrar-se numa proposta terapéutica com
intencionalidade, proporcionando multiplos conhecimentos orientados por objetivos definidos.
O terapeuta ndo necessita de ser bailarino ou professor licenciado em Danca; contudo, é
fundamental que possua formacdao tedrico-préatica na area escolhida — neste caso, a Danga —
de modo a integrar o saber-fazer tedrico com o saber-fazer pratico (Fernandes et al., 2020).
Neste sentido, o terapeuta assume o papel de facilitador da técnica enquanto conhecimento a
ser explorado, devendo adaptar a intervencdo as necessidades do individuo (Gatecel &
Giromini, 2012).

O profissional com experiéncia corporal prévia (Silva et al., 2018), devidamente
orientada no ambito de uma formacéo pessoal, sera capaz de perceber o inicio e o fim do
movimento, a emogdo nele contida e a mensagem transmitida, bem como orientar verbalmente
0 utente, promovendo a reflexdo sobre o0 movimento e a resolugéo de problemas. Tal processo
visa a ressignificacdo da experiéncia, 0 que apenas é possivel através do repertério de vivéncias
sensorio-motoras do terapeuta, que lhe permitem habitar primeiramente o seu proprio corpo

para posteriormente conduzir o outro neste processo de tomada de posse de si mesmo.
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Giromini et al. (2015) sublinham a importancia do envolvimento corporal do
psicomotricista, considerando-o também um mediador nas suas funcbes espelhantes,
expressivas e criativas, constituindo-se como instrumento essencial da relagdo interpessoal na
alianca terapéutica (Giromini, 2018). De igual modo, existe evidéncia de que o lider pode
influenciar positivamente a satde mental associada a atividade fisica através da criacdo de um
ambiente favoravel durante as sessdes (Turner et al., 1997). Assim, a mediacéo corporal visa
proporcionar um espaco de experiéncias, sensagdes e percecdes, possibilitando a representacéo
das vivéncias, que poderdo ser exploradas no contexto de uma relagdo estruturante (Marazzi,
2021).

Neste enquadramento, “emocdo, afetividade e expressividade sdo inerentes ao corpo e
ao movimento humano” (1987). Existem evidéncias de que o aumento da atengdo plena nas
relaces interpessoais, no contexto de um processo de aprendizagem, reduz 0s pensamentos
negativos, impactando diretamente os estados de humor. Sabe-se também que o sistema
vestibular e as emogdes partilham uma rede neural comum no processamento da informagéo
(Mast et al., 2014). Além disso, a Danca pode favorecer mudancgas tanto nas competéncias
interpessoais como no afeto, contribuindo para a diminuicdo de sintomas de depressdo e
ansiedade através da reducdo de pensamentos negativos e ruminativos, uma vez que promove
o foco no aqui e agora associado ao sentimento de alegria (Fong Yan et al., 2024). Para que
exista expressividade na Danca, é necessaria consciéncia corporal, bem como as no¢fes de

espaco e tempo e o estado de espirito do individuo (Laban & Ullmann, 1988).

A Danga do ventre possibilita um estudo minucioso do corpo, dado que exige o
isolamento constante das suas diferentes partes, permitindo que funcionem de forma
independente, mas simultaneamente integrada, de modo harmonioso e fluido. Segundo Laban,
a fluéncia do movimento apresenta dois tipos: “desembaragada ou livre” e “embaragada ou
controlada” (Laban & Ullmann, 1988, pp. 47-48). O controlo da fluéncia esta intimamente
relacionado com o controlo dos movimentos segmentares do corpo, sendo que cada fase do

movimento revela aspetos da vida interior do individuo (Weber, 2006).

De acordo com o prazer obtido pelo movimento vital, existem semelhancas com a
técnica da Danca do ventre, pois a lentiddo dos movimentos, a continuidade, a curva, o
deslizamento, o balanco, o embalo e a suavidade sdo exemplos de como a experiéncia do

movimento vital e a Danca do ventre interagem, sobretudo no inicio da aprendizagem. Apos
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estas primeiras vivéncias, podem explorar-se 0s opostos, como o forte e o rapido, que

propiciam o empoderamento e a autoafirmacao.

Os movimentos podem ter origem num estimulo interno dos nervos, provocado por uma
impressdo sensorial imediata, ou resultar de uma cadeia complexa de impressdes sensoriais
previamente experienciadas e armazenadas na memoria. Quando os movimentos partem do
centro do corpo, num padrdo proximal-distal, tendem a apresentar maior fluidez, o que pode

ser correlacionado com o controlo postural.

Esta Danca, de esséncia marcadamente feminina, oferece as mulheres multiplas
possibilidades de expresséo. Esta forma de Danca resgata a sensualidade, a feminilidade e a
capacidade de expressar sentimentos de modo ndo competitivo, num ambiente acolhedor,
possibilitando momentos de liberdade corporal e emocional através do movimento. Do mesmo
modo, a Danga favorece a percecdo de um espaco interior, exterior e temporal, permitindo as
mulheres reconectar-se com a sua esséncia — em contraste com as exigéncias quotidianas

frequentemente impostas a este grupo (Weber, 2006).

O ritmo e a emog¢édo com que 0s movimentos sdo executados conferem-lhes significado,
sendo a musica um elemento fundamental nesse processo (Laban & Ullmann, 1988), cuja plena
expressdo s é possivel através de uma vivéncia corporal. A Danca do Ventre favorece o
desenvolvimento individual ao permitir que o sujeito expresse, através do movimento, aquilo
que escuta, em consonancia com o que Dalcroze propde relativamente ao ensino ritmico
(Giesbrecht, 2022; Pinto & Lima, 2019).

A consciéncia corporal é fundamental na Danga, uma vez que permite recrutar as partes
do corpo necessarias a execucdo dos movimentos, bem como desenvolver e controlar a fluéncia
(Laban & Ullmann, 1988). A préatica corpo-mente promove a integracdo e a incorporacao
através da repeticdo e do treino das habilidades de percecionar, diferenciar e discernir (Mehling
etal., 2011).

3.3.1 Parametros relevantes para a investigacao

Neste enquadramento, torna-se pertinente aprofundar alguns pardmetros considerados

relevantes para o presente estudo. Assim, nos pontos seguintes serdo abordadas as dimensdes
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do equilibrio, da consciéncia corporal e da imagética do movimento, enquanto elementos
fundamentais para a compreenséo da relagdo entre corpo, movimento e experiéncia subjetiva,
particularmente no &mbito de intervengdes baseadas na Danca. A analise destes conceitos
permitird sustentar teoricamente as varidveis em estudo e enquadrar a sua relevancia no

contexto da investigacdo desenvolvida.

3.3.2 Equilibrio nas Mulheres Adultas

O equilibrio resulta da integracao de diversos inputs que sdo processados pelo sistema
nervoso central, de forma a adequar a resposta neuromuscular, tanto nos ajustes e coordenacao
do movimento corporal, como nas relagdes com o ambiente e com 0s objetos (Nascimento et
al., 2019). Trata-se de um aspeto fundamental para a locomocao diaria, pois permite estabilizar
0 corpo em resposta a forcas internas e externas (Nascimento et al., 2019), estando também
associado ao espaco, ao ritmo (Foster VVander Elst et al., 2023) e a estruturacdo da experiéncia,
ao proporcionar harmonia ao movimento e melhorar a sua expressividade. A sua auséncia pode
ser percecionada como fraqueza, inseguranca e até mesmo como desequilibrio a nivel mental,

influenciando ainda a percecdo do outro sobre o individuo (Fuchs, 2018).

O sistema vestibular € responsavel pelo equilibrio e deve garanti-lo tanto com o corpo
em repouso como em movimento (Dlugosz-Bos$ et al., 2021). Individuos com vestibulopatias
apresentam défices ao nivel da memdria, da atencdo, das imagens mentais, da consciéncia
corporal e da cognicdo social (Fuchs, 2018). Um equilibrio precario pode conduzir a quedas,
afetando o quotidiano humano, desde a execucdo de uma simples marcha eficiente até a
realizacdo de um ajuste postural rdpido como resposta a uma possivel queda percecionada e
evitada (Mast et al., 2014). Esta antecipagdo ou previsibilidade, designada por codificagdo
preditiva, € possibilitada atraveés da integracdo de inputs sensoriais variados (audicéo, visao,
tato) (Foster VVander Elst et al., 2023).

Em sintese, um bom equilibrio e a sua manutencdo, contribuem néo sé para a reducao
do risco de quedas, mas também para o aumento da sensacao de liberdade (Dlugosz-Bos et al.,
2021). Mozafaripour et al. (2023) referem que qualquer intervencdo que promova melhorias
no equilibrio e no controlo postural em mulheres adultas € de grande importancia na prevencao

de quedas e de potenciais lesdes delas decorrentes. Por exemplo, segundo Dhugosz-Bos et al.
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(2021), as mulheres caem trés vezes mais do que os homens e sdo cinco vezes mais
hospitalizadas em consequéncia de quedas, sendo a inatividade e a consequente diminuicao da
funcdo fisica, em particular do equilibrio, uma das causas apontadas (Schwender et al., 2018).
Atualmente, o risco de quedas em mulheres de meia-idade é crescente e jé se registam mais

lesBes resultantes de quedas em todas as faixas etarias (Mozafaripour et al., 2023).

A postura corresponde a posi¢do do tronco no espacgo (Laban e Ullmann, 1988), sendo
possivel gracas ao sistema vestibular, que perceciona e fornece informacdes sobre a relacao
corpo-espaco (Ferré et al., 2011). A manutencdo postural estd diretamente relacionada com a
forca da gravidade (Bhise, 2022; Gil et al., 2017). O seu controlo correlaciona-se com o
equilibrio (Bhise, 2022; Dhugosz-Bo$ et al., 2021), com a autonomia, com 0s estados
emocionais e com a imaginacdo (Fuchs, 2018). Apoia-se nas sensa¢des visuais, vestibulares
(Bhise, 2022; Diugosz-Bos$ et al., 2021; Nascimento et al., 2019; Sarto et al., 2022),
proprioceptivas (Bhise, 2022; Dtugosz-Bos et al., 2021) e plantares (Bronstein, 2016).

A regulacdo da postura e da motricidade € realizada a nivel muscular através do ténus,
que, por sua vez, é regulado pelo sistema nervoso central e depende da maturagcdo neuromotora,
das vivéncias adquiridas pelo movimento e da relacdo do sujeito com o mundo (Silva et al.,
2018; Laban & Ullmann, 1988; Mast et al., 2014; Fuchs, 2018).

O bom alinhamento postural possibilita movimentos harmoniosos, fluidos e
equilibrados. O apoio da cabeca sobre o pescoco favorece uma maior coordenacgdo entre 0s
membros superiores e inferiores, inclusive os mais distais. A postura adequada assenta nos
inputs sensoriais e interocetivos, sendo fundamental para uma atividade motriz eficaz capaz de
garantir maior precisdao aos movimentos voluntarios (Garcia Ruso, 2000), e constituindo

também um preditor de recuperacédo na reabilitacdo neurolégica (Fuchs, 2018).

E fundamental trabalhar o ténus, uma vez que este esta relacionado com o processo de
aprendizagem em todas as suas dimensfes (motora, cognitiva, relacional, afetiva...) (Garcia
Ruso, 2000). Devido a relacdo anatomica entre as redes vestibular e somatossensorial, é
possivel que o equilibrio influencie também as emoc6es (Foster Vander Elst et al., 2023).
Assim, as emocdes afetam diretamente o tonus e refletem-se no estado de humor do individuo
através da postura (Fuchs, 2018; Garcia Ruso, 2000). Um ténus bem regulado resulta num
movimento mais assertivo na sua intencionalidade, favorecendo o equilibrio e uma postura
adequada (Ruso, 2000).
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Neste sentido, hd evidéncia de que o exercicio fisico proporciona melhorias no equilibrio
postural, tanto estatico como dinamico (Bula et al., 2023; Sarto et al., 2022). A Danca, enquanto
forma de atividade fisica que envolve coordenacdo, ritmo e controlo corporal, pode igualmente
promover melhorias no equilibrio e no controlo postural (Fong Yan et al., 2018; Stawicki et
al., 2021).

3.3.3 Equilibrio e a Danga

O equilibrio esta presente nas tarefas quotidianas, como caminhar, e em conjunto com
0 ritmo, proporciona harmonia, fluidez e uma sensacédo geral de bem-estar (Fuchs, 2018). No
dominio sensorial, o ritmo revela-se essencial para a aprendizagem da Danca, estabelecendo
uma interdependéncia com a motricidade e, consequentemente, com 0 espago, a Visdo e a
audicdo, o tonus muscular, e a amplitude do movimento (Giesbrecht, 2022; Pinto & Lima,
2019).

Todas as tarefas motoras dependem do controlo do equilibrio postural e da integracdo
eficiente da visdo, da proprioce¢do e do sistema vestibular, além da influéncia das vivéncias
motoras do individuo (Sarto et al., 2022). E nesta perspetiva que se aborda o equilibrio na

Danca do ventre, entendido como a consciéncia do peso do corpo, do tempo e do espaco.

Tal como refere Laban, a acdo de uma parte do corpo afeta o todo de algum modo, seja
através de uma pausa obtida por um bom controlo corporal, resultante da consciéncia corporal,
a qual apenas se revela harmoniosa quando existe equilibrio. Isto significa que as partes do
corpo devem ser devidamente controladas e, no caso da Danga do ventre, esse controlo é
constantemente exigido, uma vez que 0s movimentos s6 sdo executados quando o individuo
consegue organizar internamente as diversas forcas fisicas com o esforgo adequado (Laban &
Ullmann, 1988).
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3.3.4 Consciéncia Corporal Interocetiva Nas Mulheres Adultas

A Interocecgdo é crucial para determinar a saide mental e fisica, pois informa o bem-
estar subjetivo atraves de sentir, representar e avaliar o estado interno do corpo, fundamental

para um comportamento regulador (Price et al., 2023).

A consciéncia corporal é importante para o bem-estar e promog¢éo da satde (Danner et
al., 2023). Ela depende de sinais percecionados de modo consciente através da atencdo as
sensacOes corporais pela via interocetiva (interna) e exterocetiva (externa) (Mehling et al.,
2009; Yagci et al., 2020), e, para além das percecbes sensoriais, depende também do
processamento afetivo e cognitivo no sistema nervoso, podendo ser modificada através das
vivéncias (Danner et al., 2023), a partir da percecéo fisioldgica, do processamento mental de
dados sensoriais, das atitudes e afetos, do historial sociocultural, entre outros fatores singulares
do individuo (Yagci et al., 2020). Esta consciéncia é entendida como uma experiéncia subjetiva
do corpo, sendo capaz de discernir as suas partes e percebé-las de forma mais especifica (Yagci
et al., 2020).

Considerando o exposto, a consciéncia corporal depende da percecdo consciente das
sensacOes corporais pela via interocetiva (interna) e exterocetiva (externa) (Mehling et al.,
2009; Yagci et al., 2020). Trata-se de uma experiéncia subjetiva do corpo que possibilita a
percecdo de cada parte de forma mais especifica e assertiva (Yagci et al., 2020). Impacta no
bem-estar e na salde (Danner et al., 2023), na nocdo e organizacdao corporal, no controlo
postural e na organizacdo do movimento significativo (Silva et al., 2018), além de facilitar a
interacdo entre corpo e mente e a percecdo das emocgoes através do aumento da percecao dos
sinais fisioldgicos, o que promove o bem-estar psicoldgico e a resposta emocional (Marmeleira
& Veiga, 2018).

Por outro lado, de acordo com Marmeleira e Veiga (2018), o sistema interoceptivo
reforca esta ligagdo ao facilitar a percecdo das emocdes e a consciéncia corporal, enquanto
numa abordagem holistica, a conduta motriz € indissociavel dos fendmenos intelectuais,
emocionais e neurovegetativos (Silva et al., 2018). A sobreposicdo entre a via de
processamento vestibular e a via das emocdes na regido temporal do cérebro sugere a
possibilidade de influéncia reciproca, confirmada pela evidéncia de sobreposi¢do anatomica
entre projecdes vestibulares e somatossensoriais em estudos de neuroimagem (Ferre ét al.,

2011). O sistema vestibular fornece informacgdes fundamentais sobre a posicdo do corpo no
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espaco, a sua velocidade e altura, contribuindo para a reconstrucao do esquema corporal global
(André et al., 2001) e para a identificacdo de zonas de dor na representacdo corporal. A
interrupcdo deste processo pode comprometer o esquema corporal, originando diferentes
perturbacdes (Mast et al., 2014). Deste modo, torna-se evidente que o0s sistemas sensoriais
envolvidos na percecdo do corpo desempenham um papel central na organizacdo da
experiéncia corporal, constituindo a base para a compreensédo de outras dimensdes relacionadas

com a percecéo e representacdo do movimento, abordadas nos pontos seguintes.

3.3.5 A Consciéncia Corporal Interocetiva e a Danca

A promocdo da consciéncia corporal é frequentemente operacionalizada através de
intervencdes mind-body, favorecidas por uma abordagem terapéutica. Por meio da atengédo
plena, o individuo centra-se em si préprio sem autocritica e toma consciéncia das suas
sensacOes interocetivas, sendo a respiragdo, em articulagdo com o movimento, o principal elo
na ligagdo entre mente e corpo (Mehling et al., 2011). H& evidéncia de que os individuos que
apresentam um investimento emocional positivo no corpo tendem a adotar maiores
comportamentos de autopreservacdo, em virtude de possuirem uma imagem corporal mais
positiva (Vieira et al., 2020). Existe também evidéncia de que a massagem contribui para o
aumento da consciéncia corporal através do toque, promovendo ainda melhorias no humor
devido a producdo das hormonas responsaveis pelo bem-estar e prazer, nomeadamente a

serotonina, a endorfina e a ocitocina (Danner et al., 2023).

A pratica da Danca contribui para 0 aumento da autoconsciéncia e da consciéncia
corporal (Schwender et al., 2018) A nocdo e a organizagédo corporal dependem da perce¢éo do
corpo, mais especificamente da percecdo integrada das suas componentes através do
processamento das informacgdes proprioceptivas que determinam o esquema corporal. A no¢ao
corporal é indispensavel ao controlo postural e & organizagdo do movimento significativo. E
através das sensaces e da atividade motora consciente que o individuo interage com o mundo
e se desenvolve (Silva et al., 2018). Reforcando o j& anteriormente exposto e de acordo com
Marmeleira & Veiga (2018), o sistema interocetivo facilita a interacdo entre corpo e mente,
permitindo que o individuo perceba melhor as suas emog¢des ao aumentar a percecao dos sinais
fisiologicos, o que contribui para a melhoria da consciéncia corporal, do bem-estar psicologico
e da resposta emocional. Numa abordagem holistica, Silva et al. (2018) refor¢cam esta ligacéo
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ao afirmar que “a conduta motriz ¢ indissocidvel dos fendomenos mentais: intelectuais,
emocionais e dos fendmenos neurovegetativos™ (Silva et al., 2018), sublinhando a importancia

de integrar corpo e mente para uma compreensdo mais completa do funcionamento humano.

Por outro lado, a sobreposicdo da via de processamento vestibular e da via de
processamento das emogOes na zona temporal do cérebro levantou a suspeita de que uma
pudesse afetar a outra. Existe confirmacdo da sobreposicdo anatomica das projecoes
vestibulares e somatossensoriais atraves de imagens funcionais (Ferré et al., 2011). O sistema
vestibular é responsavel por fornecer informacdes sobre a posi¢cdo do corpo no espaco, a sua
velocidade e altura, dados fundamentais para a consciéncia corporal. Estas informacdes
auxiliam na reconstrucdo do esquema corporal global (André tal., 2001), tornando possivel a
identificacdo das zonas de dor na interacdo da representacdo corporal (Mast et al., 2014). Em
consequéncia, a interrupcdo da representacdo corporal ao nivel do esquema corporal e da
imagem corporal pode originar diferentes problemas (Mast et al., 2014), como por exemplo o
comprometimento das emog¢des (Damasio, 2020). Em acordo, a integracdo entre processos
sensoriais, motores e emocionais revela-se essencial para a constru¢cdo e manutencdo da
consciéncia corporal, constituindo um componente determinante na forma como o individuo

percebe, regula e experiencia o seu proprio corpo.

3.3.6 Imagética do movimento nas Mulheres Adultas

No processo de criacdo da imagética do movimento estdo envolvidas as imagens
mentais, sendo possivel reviver sensacdes através da evocacdo da memdria, com ou sem
estimulo externo. Uma das caracteristicas do ser humano € a capacidade de realizar um
mapeamento cerebral através da criagdo de imagens geradas pela vivéncia, processo que ocorre
por meio do movimento. Esses mapas séo fundamentais, pois orientam 0s movimentos de modo
inconsciente no quotidiano e nas fungdes da memdaria (Damasio, 2011). Quanto melhor forem
as imagens, melhores serdo as acfes tanto no planeamento quanto na execucdo motora e
influenciam diretamente a criatividade, devido a capacidade de manipular as imagens mentais
(Damasio, 2020).

A percecdo das imagens mentais pode ser associada a imagem motora, originando a
imagética do movimento (Jackson et al., 2001). A imagem motora é capaz de representar
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mentalmente uma acdo motora sem a respetiva execucdo fisica (Mozafaripour et al., 2023).
Segundo Jackson et al. (2003), o cerebelo e o cortex cingulado anterior constituem estruturas
fundamentais na fase inicial da aprendizagem para a criacdo das imagens motoras. Ha
evidéncia de que as redes cortico-subcorticais sdo ativadas tanto na execugdo do movimento
como na observacdo da acdo e na geracdo das imagens motoras (Henschke & Pakan, 2023).
Com este processo neural bem-sucedido, verifica-se que a pratica mental — isto €, o treino dos
movimentos de forma imagética — pode ser uma mais-valia para o aprimoramento do
desempenho motor, uma vez que facilita a antecipagdo inconsciente do movimento, reduz
estados depressivos e melhora a capacidade de aquisi¢cdo de conhecimentos especificos e
competéncias, favorecendo ainda a criacao de estratégias aplicaveis ao quotidiano (Henschke
& Pakan, 2023; Jackson et al., 2001; Jackson et al., 2003). O treino através da imagética do
movimento poténcia as fung¢bes neurais envolvidas na execucédo real do movimento durante o

trabalho imagético (Mozafaripour et al., 2023).

A imagética do movimento esté diretamente relacionada com o sistema vestibular, uma
vez que este favorece os reflexos posturais e oculomotores, bem como a representacao espacial
e a cognicdo (Péruch et al., 2011). Ao integrar informacGes multissensoriais, torna-se possivel
construir imagens mentais de si proprio (Van Elk & Blanke, 2014). Este processo potencia a
intervencdo, promovendo a aprendizagem motora e a plasticidade dependente da atividade, o
que poderé resultar em ganhos na mobilidade e no equilibrio (Mozafaripour et al., 2023). Para
além disso, contribui para a melhoria do desempenho motor, a antecipacdo inconsciente do
movimento e a reducdo de estados depressivos, favorecendo ainda a criacdo de estratégias
aplicaveis ao quotidiano (Henschke & Pakan, 2023; Jackson et al., 2001; Jackson et al., 2003).
O treino imagético estimula as func¢bes neurais envolvidas na execucdo real do movimento
(Mozafaripour et al., 2023), reforcando também os reflexos posturais, oculomotores, a
representacdo espacial e a cognicao (Péruch et al., 2011), em articulagdo com a propriocecao,

para a construcao de imagens mentais de si proprio (van Elk & Blanke, 2014).

3.3.7 Imagética do movimento e a Danga

No que se refere a imagética do movimento, o sistema vestibular pode estar no cerne
da questdo devido a sua relacdo com as areas: parietal, somatossensorial e os cortices insulares

e cingulados, responsaveis pelas transformacfes espaciais, representacdo corporal e 0s
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processos afetivos respetivamente. As areas vestibulares processam as informacdes obtidas
através do movimento propiciando uma vivéncia consciente mesmo quando ndo ha outras
informagdes sensoriais (Mast et al., 2014). H& evidéncias de que a postura, o controlo postural,
também influencia a imagética do movimento. Trata-se da relacéo entre 0s segmentos corporais
e sua organizacao nas relacOes externas estando a percecao espacial sempre presente (Mast et
al., 2014).

Imaginar o movimento pode constituir uma medida terapéutica, desde que as areas
responsaveis pelas imagens mentais se encontrem preservadas (Jackson et al., 2001).
Paralelamente, pode ser utilizada como recurso de aprendizagem motora, através do ato
observacional, promovendo ainda as relagfes interpessoais (Henschke & Pakan, 2023).
Segundo Laban, a imaginacdo € estimulada pelo movimento, o que evidencia a importancia
das experiéncias vividas (Laban & Ullmann, 1988). Neste sentido, acredita-se que a
aprendizagem espacial e a memdria sdo recursos Uteis no processo de aprendizagem da Danca,
cuja pratica pode favorecer a recordacdo de sequéncias de passos e, consequentemente,
melhorar o desempenho (Meng et al., 2020).
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4. Metodologia

Neste ponto, serd apresentado o tipo e o desenho do estudo, a caracterizacdo da amostra
bem como os procedimentos para sua selecdo e realizacdo dos trés momentos de avaliacao.
Subsequentemente a apresentacdo da intervencao, as variaveis estudadas e seus instrumentos

e, por fim, a analise dos dados.

4.1 Tipo e Desenho do Estudo

O presente estudo segue um desenho quasi-experimental, no qual 0 mesmo grupo de
participantes atuou inicialmente como grupo de controlo e, posteriormente, como grupo
experimental. Para tal, os participantes realizaram uma avaliacéo inicial (Pré-controlo), apés a
qual decorreu um periodo de controlo de seis semanas, seguido de uma nova avaliacdo (Pds-
controlo/Pré-intervencdo). Subsequentemente, teve lugar o periodo experimental, com a
duracdo de doze semanas, durante o qual os participantes foram submetidos a intervencéo.

Concluida a intervencao, foi realizada a avaliacao final (Pos-intervencéo).

4.2 Amostra

A amostra deste estudo foi constituida por mulheres adultas, com idades compreendidas
entre 0s 18 e o0s 50 anos, residentes na comunidade. As participantes foram recrutadas em
Evora, através de divulgacdo nas redes sociais Facebook e Instagram, em grupos locais de
WhatsApp, por meio de e-mails enviados a comunidade académica da Universidade de Evora,

bem como pela afixa¢do de um banner na biblioteca da mesma instituicao.

Os criterios de incluséo foram: a) ser mulher adulta; b) auséncia de incapacidade motora
e/ou cognitiva; c) disponibilidade para participar na intervencéo; e d) ndo ter frequentado aulas

de Danga do ventre nos Gltimos seis meses.

Foram inicialmente avaliadas para elegibilidade 45 voluntarias (ver figura 1). Destas,
25 foram excluidas: 22 por desisténcia e 3 por motivos de satde. Assim, 20 participantes foram
incluidas no estudo e realizaram a avalia¢do pré-controlo. Apos o periodo de controlo, estas

mesmas participantes realizaram a avaliacdo pds-controlo. Durante a intervencéo, registaram-
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se 7 desisténcias (6 por motivos profissionais e 1 por motivo de saude), restando 13

participantes.

Considerando a elevada percentagem de participantes com perda de seguimento e,
consequentemente, a percentagem de casos com dados ausentes acima do recomendado (EMA,

2010), optou-se por incluir na anélise apenas as 13 participantes que concluiram o estudo.

Foi realizada a avaliacdo como se pode observar no diagrama de fluxo 6 desistiram por

motivo de trabalho, 1 por motivo de doenca.

Candidatas a Elegibilidade

Incluséo (N=45)
Excluséo (n=25)
Desisténcia (n=22)
» | Condicdo de saude (n=3)
v
Alocagdo Participantes (n=20)

Periodo de controlo
Sem intervencao

Participantes (n=20)

Intervencéo interrompida (n=7)
Periodo de experimental Trabalho (n=6)
Com intervengéo Saude (n=1)

v

Participantes (n=13)

Figura 1. Fluxograma da amostra
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4.3 Procedimentos

Numa fase inicial, foi selecionado como meio de divulgacdo um cartaz afixado no mural
da biblioteca da Universidade de Evora. Este material de divulgac&o foi igualmente partilhado
nas redes sociais (Instagram e Facebook), bem como em grupos de WhatsApp. Paralelamente,
foi disponibilizado um formul&rio de pré-inscrigdo, acessivel através de um link e de um cddigo

QR, na plataforma Google Forms, através do qual se registaram quarenta e cinco inscrigdes.

No dia 6 de junho de 2023 realizou-se o primeiro encontro com as potenciais
participantes, destinado a apresentacdo do projeto, na sala 136 do Colégio Luis Antonio Verney
da Universidade de Evora. Durante esta sessdo foram apresentados os principios gerais do
projeto, a sua fundamentacdo e a respetiva relevancia. Foi igualmente esclarecido que a
participacdo seria totalmente voluntéria, sendo garantido as participantes o direito de desistir
do programa em qualquer momento, sem qualquer tipo de prejuizo. Importa referir que, de
forma a evitar possiveis enviesamentos, 0s objetivos especificos do estudo ndo foram

divulgados as participantes.

Ainda durante este encontro foram agendadas as primeiras avaliac@es individuais para
as interessadas presentes. As potenciais participantes que ndo puderam comparecer foram
posteriormente contactadas por SMS e/ou correio eletrénico, com base nos contactos

disponibilizados no formulério de inscrigéo.

A amostra final foi constituida maioritariamente por alunas, professoras, investigadoras
e funcionarias da Universidade de Evora. Todas as participantes que aceitaram integrar o
programa assinaram um termo de consentimento informado, sendo assegurada a

confidencialidade e a privacidade dos seus dados (Anexo ).

Com o objetivo de avaliar os efeitos da intervencdo, foram realizadas avaliacfes em
trés momentos distintos: pre-controlo, pos-controlo e pos-intervencao, garantindo-se que todas
decorreram nas mesmas condic¢Bes. Previamente a primeira recolha de dados, a avaliadora
realizou um periodo de treino com o objetivo de assegurar a fiabilidade e validade dos

procedimentos de avaliagéo.

A recolha de dados foi realizada através de testes de avaliacdo e de questionarios
preenchidos pelas participantes. Todo o processo foi conduzido pela avaliadora de forma

27



individual, numa sessdo com duragéo aproximada de 1 hora e 15 minutos, realizada no pavilhao

desportivo da Universidade de Evora.

A amostra foi posteriormente dividida em dois grupos: grupo de controlo e grupo
experimental. Durante o periodo de pré-controlo foi recomendado as participantes que
mantivessem as suas rotinas e atividades diérias habituais. No periodo de intervencdo, as
participantes deveriam comparecer as sessdes pelo menos duas vezes por semana. Para facilitar
a organizacdo, foram constituidos dois grupos com dias fixos de participacdo (segundas e
quartas-feiras ou tercas e quintas-feiras). Contudo, em caso de auséncia, as participantes tinham

a possibilidade de recuperar a sessao participando nas aulas do outro grupo.

Adicionalmente, foram disponibilizados dois sabados de manhad para reposicdo de
sessdes, um a meio e outro no final do periodo de intervencdo. Com o objetivo de garantir a
privacidade das participantes durante as sessOes, a investigadora providenciou cortinas
amoviveis para utilizacdo no espaco de realizacdo das atividades.

4.4 Intervencgao

A intervencdo mediada pela Dancga do ventre teve a duragdo de 12 semanas. As sessoes
foram realizadas duas vezes por semana, em grupo, com a durac¢do de 60 minutos, sempre na
sala do Pavilhdo Desportivo da Universidade de Evora. O espago encontrava-se adaptado a
intervencdo, com espelhos em apenas um dos lados da sala, boa amplitude e uma cortina
colocada na parede de vidro, garantindo privacidade aos praticantes. Durante as sessdes, as
participantes utilizaram roupas de treino justas ao corpo para melhor visualizagdo e correcao

dos movimentos além de estarem descalcas.

As sessOes iniciavam-se sempre com uma roda de acolhimento, na qual se perguntava
se todas estavam bem e se alguém gostaria de referir alguma mudanga no corpo ou na sua
percecdo corporal apds a Ultima sessdo. Seguidamente era explicado o que seria realizado

durante a sessdo, para posterior inicio de atividades.

Cada sessdo era diferente, mas iniciava-se sempre com um trabalho de consciéncia
corporal interocetiva de forma individual, passando posteriormente para as relacfes entre o

grupo e o espaco. Todas as sessoes finalizavam em roda, permitindo que todas as participantes
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que desejassem pudessem partilhar como foi a aula ou se notaram alguma diferenca na

percecéo corporal.

O objetivo geral do programa foi promover melhorias nas variaveis em estudo, nao
negligenciando também a estimulacdo integrada de outros fatores sejam psicomotores,
cognitivos ou emocionais. O planeamento das sessOes era realizado antecipadamente, de
acordo com o0s objetivos previamente definidos, mas mantinha-se flexivel, permitindo

adaptacdes sempre que necessario.

O programa iniciou-se com foco na consciéncia corporal interocetiva e no equilibrio,
sendo progressivamente acrescentada imagética do movimento, enquanto as participantes

aprendiam progressivamente o vocabulario motor da Danca do ventre.

As primeiras sessfes privilegiaram a percecdo interocetiva (respiracdo, batimento
cardiaco e temperatura corporal), bem como a identificacdo e dissociacdo dos segmentos
corporais, de acordo com o método de Laban (cabeca, ombro, cotovelo, punho, méo, dedos,
parte superior e inferior do tronco, anca, joelho, tornozelo, pé e artelhos), incluindo a percecao

do eixo corporal (Laban & Ullmann, 1988).

Estas vivéncias sensoriais favoreceram 0 autoconhecimento e a exploracdo do corpo
num ambiente seguro e acolhedor. Todas as sessGes foram acompanhadas por musica alegre e
pela transmissdo de mensagens positivas, centradas no empoderamento feminino e no
autocuidado. O planeamento seguiu 0s mecanismos categorizados por Koch (2017), aplicaveis
a Danca enquanto pratica terapéutica e artistica, nomeadamente: hedonismo, experiéncia

estética, significado ndo verbal, espaco transitorio e criagéo.

As sessOes foram estruturadas de forma cumulativa, assegurando seguranca, reduzindo
a frustracdo e a probabilidade de desisténcia, ao mesmo tempo que ampliavam as possibilidades
corporais, a autoconfianga e a superagdo de limites. Partindo da autopercecdo corporal —
postura, respiracdo e percecao do espaco interno e externo —, a Danca do ventre foi construida
a partir de movimentos familiares as participantes, integrando elementos do quotidiano vivido

e observado.

Na Danga ndo existem limites rigidos, cada individuo € livre de se exprimir através do

movimento e da harmonia entre o corpo e a mente. Em acordo, através da imagética, aliada a
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experiéncia corporal da professora, exploraram-se formas geométricas basicas para orientar o
movimento. Nesta fase, privilegiou-se o trabalho de desinibicdo e de aumento da autoestima,
sustentado na comunicacdo ndo verbal, no humor, no reforco positivo e em mdusicas que

valorizavam a mulher.

Ao longo do programa, as participantes trabalharam maioritariamente de forma
individual, mas também realizaram atividades em pares e em grupo. Procurou-se, em todas as
tarefas, manter a ligacdo entre as participantes, reforcando a pertenca a um coletivo. As
atividades eram explicadas e contextualizadas atraves de analogias com a vida quotidiana,
recorrendo a historias e experiéncias partilhadas. O programa terminou com uma reflexao

conjunta sobre o trabalho realizado e sobre as mudangas percecionadas.

Héa evidéncia de que as condicdes de interacdo professor-aluno em sess@es de atividade
fisica influenciam positivamente o bem-estar emocional e a saide mental. Assim, recorreram-
se a estratégias de enriquecimento social (Bezoian et al., 1994), tais como: tratar as
participantes pelo nome; posicionar a professora de frente para o grupo; modular o tom de voz
para captar a atencdo e estimular expressdes/emocdes especificas; utilizar humor, encenacoes
e exemplos do quotidiano para favorecer o envolvimento. Nas corregdes individuais,
privilegiou-se a discri¢do, recorrendo a um tom de voz baixo, ou a orientagdo coletiva, de modo

a evitar constrangimentos e incentivar a reflexdao sobre o movimento.

O reforgo positivo esteve sempre presente, bem como o espaco para o didlogo, a partilha
e a interacdo livre de julgamentos. As sessdes iniciavam-se em circulo, promovendo a escuta e
a atencdo ao estado das participantes, e encerravam na mesma disposicao, facultando espaco

para feedback voluntario sobre a experiéncia da aula.

4.5 Variaveis e Instrumentos de Avaliacéo

Abaixo descrevem-se, de forma sucinta, as variaveis analisadas neste estudo —
nomeadamente o Equilibrio, a Consciéncia Corporal Interocetiva e a Imagética do movimento
— bem como os instrumentos utilizados para a recolha de dados e os respetivos protocolos de

avaliagéo.
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4.5.1 Equilibrio

O Equilibrio sera analisado atraves do Standing Stork Test e do Standing Stork Test
(blind), de acordo com o protocolo de avaliacdo descrito por MacKenzie (2005). Estes testes
avaliam a capacidade do individuo para se manter estdvel em apoio unipodal, com os olhos
abertos e, respetivamente, com os olhos fechados. Em ambos os testes é necessario apenas um
cronometro para verificar o tempo durante o qual a participante se mantém em equilibrio
unipodal, com os ombros e a anca alinhados. Ambos os testes avaliam o equilibrio com base

no tempo registado.

No Standing Stork Test, a participante deve estar descalca em chdo duro e manter o0s
olhos abertos, a cabeca direita, as mdos posicionadas na anca e um pé apoiado junto ao joelho
da perna contralateral. Assim que atingir a posicdo de equilibrio, deve elevar-se para a meia-

ponta, retirando o calcanhar do chdo, momento em que se inicia a cronometragem.

No Standing Stork Test (blind), a participante deve estar descal¢a em chao duro e manter
os olhos fechados, a cabeca direita, as mdos posicionadas na anca e um pé apoiado junto ao
joelho da perna contralateral. Contudo, de forma a assegurar uma melhor adequacdo aos
objetivos do presente estudo, o teste foi sujeito a uma adaptacdo, substituindo a posicdo em
meia-ponta pela execucdo com o pé totalmente apoiado no solo. Embora esta adaptacdo nao
tenha sido identificada na literatura consultada, a sua implementacao revelou-se necessaria em
funcdo do reduzido periodo de intervencdo previsto para o estudo. O cronémetro é iniciado

assim que a participante fecha os olhos.

Em ambos os testes proceder-se-a a realizacdo de trés tentativas com a perna indicada
pela participante como a mais favordvel para a execucgdo do teste registando-se o tempo de

prova em segundos.

4.5.2 Consciéncia Corporal Interocetiva

A Consciéncia Corporal Interocetiva sera analisada através do Multidimensional
Assessment of Interoceptive Awareness (MAIA), desenvolvido por Mehling e colaboradores
(Mehling et al., 2012) e traduzido para portugués por Machorrinho, Veiga, Fernandes e

Marmeleira (2017). Trata-se de um questionario multidimensional composto por 33 itens,
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organizados em sete dimensdes, que avaliam a consciéncia corporal interocetiva atraves de
autoavaliacdo, nomeadamente: Notar, Ndo se Distrair, Ndo se Preocupar, Regulacdo
Atencional, Consciéncia Emocional, Autorregulacdo e Confiar. A subescala Notar refere-se a
consciéncia sensorial e as suas alteracfes; N&o se distrair diz respeito a tendéncia para nao
ignorar as sensagdes de dor ou de conforto; Ndo se preocupar avalia a tendéncia para nao se
preocupar com sensacOes desconfortaveis; Regulacdo atencional refere-se a capacidade de
sustentar e regular a atencdo dirigida as sensacfes corporais; Consciéncia emocional
corresponde a relagcdo consciente entre as sensacdes corporais e 0s estados emocionais;
Autorregulacdo avalia o0 uso das sensaces corporais para regular emocionalmente o stress

negativo; e Confiar refere-se a vivéncia do corpo como um espaco seguro e fidvel.

Cada participante respondeu a pergunta: Com que frequéncia cada afirmacéo se aplica
a si na sua vida quotidiana, considerando uma escala de 0 a 5, em que 0 corresponde a “nunca”
e 5 a “sempre”. O valor obtido para cada dimensao resulta da média dos itens (perguntas do
questionario) que a compde. Cada dimensdo € equacionada separadamente e, quanto maior for
o valor da média maior é a Consciéncia Corporal Interocetiva da dimensdo mediante o nimero
de itens. Em concreto, o instrumento permite avaliar a percecdo interocetiva do individuo
relativamente as partes do corpo, a percecdo cinestésica e ao funcionamento fisioldgico do

corpo.

4.5.3 Imagética do movimento

A Imagética do movimento serd analisada através do Movement Imagery
Questionnaire-3, traduzido e validado com atletas portugueses, desenvolvido por Mendes e
colaboradores (2016), um questionario composto por 12 itens organizados em trés subescalas:
visual interna, visual externa e cinestésica. A primeira avalia a capacidade do individuo para
se imaginar a executar 0 movimento na primeira pessoa; a segunda avalia a capacidade de se
imaginar a realizar 0 movimento na terceira pessoa; e a terceira avalia a capacidade de
percecionar as sensacOes corporais associadas a um determinado movimento apenas ao
imagina-lo, sem o executar. A pontuacdo é obtida através de uma escala tipo Likert de sete
pontos, variando entre 1 (“muito dificil de ver [ou sentir]”) e T (“muito facil de ver [ou
sentir]’), em funcdo da subescala considerada. A participante deve sentar-se de frente para a
investigadora e repetir os movimentos demonstrados, nomeadamente: elevar o joelho, saltar,

elevar o braco lateralmente até a linha do ombro e fletir o tronco.
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Apds a repeticdo de cada movimento trés vezes, regressando sempre a posic¢ao inicial,
a participante deve imaginar-se a executar o movimento de acordo com a modalidade

correspondente a subescala.

O célculo da pontuacéo € realizado pela média dos valores obtidos em cada subescala.
Pontuagdes mais elevadas indicam maior facilidade ou aptidéo para a imaginacdo motora nas
respetivas modalidades, sendo a pontuacdo minima quatro pontos e a maxima 28 pontos em

cada subescala.

4.6 Analise de Dados

Foi realizada uma analise exploratdria dos dados considerando os missings. Como ja
referido atras, o numero de participantes que desistiu no periodo de intervencao foi superior a
20%, o que teve como consequéncia uma percentagem de missings também superior a 20%.
Por este motivo, seguindo indicagdes do European Medicines Agency (2010), apenas se incluiu
no tratamento dos dados os participantes que concluiram o estudo.

Foi realizada uma andlise descritiva dos dados considerando as médias e desvios
padrdes das variaveis estudadas.

Para determinar o efeito da intervencdo recorreu-se a técnicas de comparacao. Para tal
primeiro foi testada a normalidade da distribuicdo dos dados nas varidveis estudadas utilizando
o teste de Shapiro-Wilk. Observou-se que a maioria das variaveis ndo seguia uma distribuicéo
normal pelo que se optou por utilizar testes alternativos aos testes paramétricos para efetuar as
analises estatisticas de comparacdo. Em acordo recorreu-se ao teste de Friedman para comparar
os resultados da avaliagdo pré-controlo, pds-controlo e pds intervencdo em cada uma das
variaveis estudadas. Esta analise foi seguida pelo pds teste comparacdo de pares.

O efeito do tratamento foi calculado utilizando o método de Cohen (1998),
estabelecendo-se a magnitude do efeito pré-pds teste com base nos resultados da avaliagdo pos-
controlo (que correspondem também aos resultados da avaliagdo pré-intervencdo) e nos
resultados da avaliagdo pds-intervencdo. Para esse efeito, recorreu-se a seguinte formula:
(média do pos-teste - média do pré-teste) / desvio-padrao do pré-teste. Um tamanho do efeito
inferior a 0,3 foi considerado pequeno, um intervalo entre 0,30 e 0,80 foi classificado como

médio, e superior a 0,80 foi considerado grande (Cohen, 1998).
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5. Resultados

A taxa de adesdo nas sessoes foi de 100%. Uma vez que foi dada a possibilidade de as
participantes compensarem as faltas - até completarem a totalidade das sessdes - participando
nas sessdes das outras turmas ou em sessdes extras realizadas com este intuito.

Na tabela 1 sdo apresentados os resultados da andlise dos efeitos de intervencdo nas
variaveis do Equilibrio. Conforme se observa na tabela, a comparacdo entre 0s momentos de
avaliacdo (pré-controlo, pos-controlo e pos intervencgdo) revelou que nao existem diferencas
significativas entre estes quanto aos resultados da variavel de equilibrio de olhos abertos. No
que refere a varidvel equilibrio de olhos fechados, observou-se existirem diferencas
significativas entre os momentos de avaliagcdo pré-controlo e pés intervencdo (p: 0,003) e,
também pds-controlo e pos intervencdo (p: 0,019). Nomeadamente constatou-se que apés a
intervencdo os resultados tinham melhorado, tendo o tempo da prova diminuido cerca de 14,91s

comparativamente ao resultado pés-controlo.

Tabela 1. Resultados da analise dos efeitos da intervengdo ao nivel do Equilibrio.

Variavel Pré-controlo (A) Pos-controlo (B)  Pds-intervencédo (C) P Comparacgédo de
Média + DP Média + DP Média + DP pares

Equilibrio  olhos
3,43+2,05 4,12+5,23 4,08+2,44 0.116 -

abertos (s)

Equilibrio olhos
11,10+ 8,95 14,80+ 12,54 29,71 +30,21 0.008 AB<C

fechados (s)

p: valor de p para o teste de Friedman; <: diferencas significativas entre pares, p < 0,05; DP: Desvio Padrao.

Na tabela 3 sdo apresentados os resultados da analise dos efeitos de intervencdo nas
variaveis da Consciéncia Corporal Interocetiva. Conforme se observa na tabela, a comparacgéo
entre 0s momentos de avaliacéo (pre-controlo, pos-controlo e pds intervencgéo) revelou que ndo
existem diferencas significativas entre estes quanto aos resultados dos itens N&o se Distrair e
N&o se Preocupar. Comparando os resultados da avaliacdo pré-controlo e pds-controlo
evidenciou-se ndo existirem diferencas significativas entre os resultados em qualquer das
variaveis analisadas. Por outro lado, observou-se existirem diferencas significativas entre os
momentos de avaliacdo Pré-controlo e pds intervencdo nos itens: Regulacdo Atencional (p;
0,004), Consciéncia Emocional (p; 0,014), Autoregulacéo (p; 0,008) e Confiar (p; 0,002). No
que refere a comparacdo entre os resultados dos momentos de avaliacdo pos-controlo e pds

intervencdo evidenciou-se uma melhoria significativa nos itens: Notar (p: 0,014), Regulacdo
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Atencional (p; <0,001), Consciéncia Emocional (p; 0,002) e Autoregulacédo (p; 0,008) e
Confiar (p; 0.050). Nomeadamente constatou-se que apos a intervencao os resultados tinham
melhorado, tendo as PercecGes Interocetivas aumentado a média no item Notar em cerca de
0,57; no item Regulacéo Atencional em cerca de 0,88; no item Consciéncia Emocional em
cerca de 0,63; no item Autoregulacdo em cerca de 0,41 e no item Confiar em cerca de 0,46

comparativamente ao resultado pds-controlo.

Tabela 2 Resultados da analise dos efeitos da intervencéo ao nivel da Consciéncia Corporal Interocetiva.

Variavel Pré-controlo (A) P6s controlo (B) P6s-intervencéo (C) p Comparacgéao
Média £ DP Meédia = DP Média £ DP de pares
Notar [0-5]
3,82+0,54 3,51+0,62 4,08 +0,65 0,033 B<C
Nao se Distrair [0-5] 2,10+ 0,89 2,23+1,01 2,38+1,05 0,242 -
Né&o se preocupar [0-5] 2,35+ 0,90 2,52 £0,92 2,46 +£1,12 0,918 -
Regulacdo Atencional 2,90 +£1,05 2,64 +1,08 3,52+0,84 0,001 A, B<C
[0-5]
Consciéncia 3,85+1,26 3,97+0,71 4,60 £ 0,55 0,002 A, B<C
Emocional [0-5]
Autoregulagéo [0-5] 1,03 £ 0,47 1,05+0,39 1,46 + 0,29 0,008 A, B<C
Confiar [0-5] 3,49+0,77 3,77+0,79 4,23 +0,60 0,002 A, B<C

p: valor de p para o teste de Friedman; <: diferengas significativas entre pares, p < 0,05; DP: Desvio Padrdo.

Na tabela 2 sdo apresentados os resultados da analise dos efeitos de intervencéo nas
varidveis da Imagética do movimento. Conforme se observa na tabela, a comparacao entre 0s
momentos de avaliagdo (pré-controlo, pés-controlo e p6s intervencao) revelou que ndo existem
diferencas significativas entre estes quanto aos resultados da variavel Visual Interna e Visual
Externa. No que refere a variavel Cinestesica, observou-se existirem diferencas significativas
entre 0s momentos de avaliagcdo pos-controlo e pos intervencdo (p: 0,004). Nomeadamente
constatou-se que apds a intervencdo os resultados tinham melhorado, tendo a percecao

cinestésica aumentado a média em cerca de 5,61 comparativamente ao resultado pos-controlo.
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Tabela 3 Resultados da andlise dos efeitos da intervengédo ao nivel da Imagética do movimento.

Variavel Pré-controlo (A) Pos controlo (B) Pos intervencao (C) P Comparacdo de
Média + DP Média + DP Média + DP pares
Cinestésica
19,58 + 4,56 15.31+4.94 20.92+4.03 0.016 B<C
[4-28]
Visual interna
21,83 +5,72 19,77 £6,10 2231+571 0,414 -
[4-28]
Visual externa
[4-26] 19,42 + 8,36 18,08 + 7,22 18,15 + 7,55 0,819 -

p: valor de p para o teste de Friedman; <: diferencas significativas entre pares, p < 0,05; DP: Desvio Padréo.

A figura 2 ilustra a magnitude do efeito do tratamento da intervengdo “Os efeitos de um

programa de intervencdo mediado pela Danca do Ventre em fatores psicomotores e de bem-

estar de mulheres adultas”, conforme se pode observar na figura o efeito de tratamento da

intervencdo variou entre -0,7 na variavel ndo se preocupar e 1,2 na variavel Equilibrio de olhos

fechados.
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6. Discussao

Este estudo teve como objetivo verificar os efeitos de um programa de intervencédo
mediado pela Danca do Ventre no equilibrio, na consciéncia corporal e na imageética do
movimento em mulheres adultas.

Constatou-se que os efeitos a nivel do equilibrio tinham melhorado ap6s a intervencéo,
nomeadamente o equilibrio de olhos fechados, tendo aumentado este item em cerca de 100,74%
verificado pelos resultados do Standing Stork Blind; ja a imagética do movimento
nomeadamente a percecdo cinestésica aumentou em cerca de 36,65% verificada pelos
resultados do MIQ-3; também a consciéncia corporal aumentou tendo as percecdes
Interocetivas aumentado a média no item notar em cerca de 16,24%; no item regulacéo
atencional em cerca de 33,33%; no item consciéncia emocional em cerca de 15,87%; no item
autoregulacéo em cerca de 39,05% e no item confiar em cerca de 12,21%, verificados pelos
resultados do MAIA. A magnitude do efeito evidenciou que os maiores ganhos foram no
equilibrio de olhos fechados, na subescala cinestésica da imagética do movimento e nos aspetos
subjetivos da consciéncia interocetiva.

No que se refere ao equilibrio, é possivel perceber a importancia do processamento
vestibular para fornecer ao individuo informagdes espaciais, mesmo quando nao ha estimulo
visual (Mast et al., 2014), para que seja possivel a manutencédo de uma base estavel com menor
quantidade de movimentos possivel (Bhise, 2022). Considerando as reflexfes destes autores,
sera importante aprimorar a percecdo interocetiva para que seja possivel modular
conscientemente o tdnus muscular, para reagindo aos estimulos internos e externos e
garantindo a manutencao do equilibrio, com adequado controlo postural, mesmo sem 0s inputs
visuais. Na intervencdo foi dada prioridade a estimulagdo da consciéncia corporal,
percecionando o corpo, tanto em condicdo estatica quanto dindmica e com olhos abertos ou
fechados. Esta estimulacdo visava que as participantes percebessem as diferencas ao nivel do
eixo corporal, da projecdo do centro de gravidade, das contragdes e descontracGes dos
diferentes grupos musculares, promovendo a consciencializagdo das sensagdes, bem como do
movimento ou da sua auséncia. As melhorias observadas ao nivel do equilibrio no teste
Standing Stork Blind realizado com o total apoio plantar, apds a intervencgéo do presente estudo,
demonstram que estas estimulacdes no equilibrio, mediadas pela Danca do Ventre, sdo
benéficas para a populacdo das mulheres adultas saudaveis. A dimensdo do efeito da
intervencdo foi grande. Foram identificados trés estudos com intervencdes de Danca que

utilizaram o mesmo instrumento de avaliacéo: dois realizados com bailarinas de ballet classico
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(Kamble & Bhise, 2019; Michalska et al., 2018) e um com Dangcas tradicionais, mais
especificamente com Danca grega em idosos (Douka et al., 2019), no qual se observou uma
melhoria significativa ao nivel do equilibrio, embora na prova realizada com os olhos abertos.

Uma explicacdo possivel para os resultados do presente estudo podera residir no facto
de que, na rotina diaria, as pessoas realizam os seus deslocamentos com os olhos abertos,
estimulando naturalmente o equilibrio nesta condi¢do, mas ndo com os olhos fechados. Durante
a intervencdo, o equilibrio foi estimulado numa condicdo inusual — de olhos fechados — o
que exigiu um ajustamento sensorial distinto. Os participantes foram conduzidos a centrar a
sua atencao no proprio corpo, percecionando as sensacdes internas e atuando de modo reflexivo
sobre o mesmo. “Estudos recentes mostram que, quando o treino de equilibrio € realizado com
manipulagdes visuais — impondo desafios sensoriais adicionais, como restri¢do ou conflito
visual — ocorrem melhorias superiores no desempenho postural, especialmente em condicoes
sem visdo (olhos fechados) (Ketterer et al., 2024).”

N&o se podera deixar de observar que no teste de equilibrio Standing Stork, com os
olhos abertos, ndo foram encontradas melhorias significativas. Contudo, este teste
contrariamente ao anterior é realizado em meia-ponta, tem uma maior exigéncia nos
mecanismos de contracdo muscular e percecdo sensorial para o ajuste do eixo corporal e
adequacdo do tdnus necessarios ao controlo postural (Nolan & Kerrigan, 2004; Tanabe et al.,
2012). E provavel que a estimulagio em meia-ponta nio tenha sido suficientemente intensa ou
especifica para promover melhorias no equilibrio e no controlo postural nessa posicao, o0 que
podera justificar os resultados observados ao nivel do equilibrio com olhos abertos. Deste modo
faz sentido o resultado de melhoria obtido neste estudo apenas verificado através do
instrumento Standing Stork Blind, no qual foi observado um grande efeito na magnitude de

tratamento.

No que concerne a consciéncia corporal, como ja referido acima observaram-se
melhorias significativas induzidas pela intervencdo, nomeadamente no notar, regulacdo
atencional, consciéncia emocional, autorregulacéo e confiar. Ha evidéncia de que a estimulacao
do sistema vestibular € fundamental para a integragdo dos inputs multissensoriais, sendo que a
visdo contribui para a autopercecdo espacial do corpo. A estimulagéo vestibular impacta ndo
apenas no equilibrio, na locomogé&o e na perce¢éo espacial, mas também em aspetos cognitivos
relacionados com as representac6es do proprio corpo e com a consciéncia corporal do individuo
(Mast et al., 2014; Mendes et al., 2016; Van Elk & Blanke, 2014). Deste modo coloca-se a
hipotese de que a consciéncia corporal interocetiva tenha melhorado devido ao trabalho

38



desenvolvido o qual requereu das participantes variacdes de direcédo, eixo corporal, diferentes
niveis de altura, velocidade, bem como um envolvimento atencional continuo sobre as
sensacOes internas. Este trabalho foi igualmente sustentado pela consciéncia da respiracéo, das

tensOes corporais internas e da representacdo da emoc¢ado expressa através do movimento.

Em concordéancia com Mehling e colaboradores (2009), e, Mast e colaboradores (2012),
a auto percecao parece constituir um mecanismo regulador da organizacdo tonica e do controlo
postural, favorecendo uma expressao motora mais harmoniosa e ajustada. Indo ao encontro de
Gil e colaboradores (2017), Sarto e colaboradores (2022), e, Tanabe e colaboradores (2012), a
auto percecdo propicia a regulacdo ténica, controlo e manutencdo postural a qual possibilitara
transmitir uma mensagem eficaz atraves de um gesto harmonioso e fluido tal como é referido
por Laban & Ullmann (1988) e Block & Kissell (2001). Permitindo o individuo carregar
consigo as melhorias para a vida quotidiana, como um ser resiliente e adaptativo tal como refere
Marschin & Herbert (2021), Yagci e colaboradores (2020) e Haraldstad e colaboradores
(2019).

Para que o individuo disponha de uma representacdo interna atualizada da posi¢édo do
COrpo no espaco, o sistema vestibular desempenha um papel determinante (Péruch et al., 2011).
Este sistema, em articulagdo com a postura atualizada do sujeito, a motricidade e a
propriocecdo, possibilita a criacdo de imagens mentais e contribui para a constru¢do da nogéao
espacial (Van Elk & Blanke, 2014).

Os resultados obtidos no MI1Q-3 (Movement Imagery Questionnaire -3) evidenciaram
uma melhoria significativa na percecdo cinestésica, com uma dimenséo de efeito classificada
como grande, o que reforca a relevancia pratica da intervencdo. Este resultado sugere que as
alteracbes observadas nao se restringem a variagdes ocasionais, traduzindo um impacto
consistente ao nivel da imagética motora e corroborando a hipotese inicialmente formulada,
segundo a qual vivéncias corporais estruturadas, centradas na consciéncia sensorial e na

imaginacdo motora, poderiam induzir melhorias na imagética do movimento.

A imaginacdo motora depende da percecéo sensorial e da integragcdo de experiéncias
corporais prévias. De acordo com Laban (1978), 0 movimento constitui simultaneamente acéo
e construcdo de significado, através dele que se estruturam imagens internas do corpo em acéo.
Neste sentido, a intervencdo foi delineada de forma a promover experiéncias corporais

conscientes que favorecessem a consolidacdo dessas representacfes internas. A literatura
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cientifica mostra que a pratica de imageética motora ativa circuitos neurais sobrepostos aos da

execucdo fisica, contribuindo para a aprendizagem de habilidades motoras (Mulder, 2007).

Durante as sessdes foram propostas atividades especificas de estimulacdo sensorio-
motora e imagética. Os participantes realizaram exercicios com os olhos abertos e fechados,
mantendo o foco atencional nas sensag¢fes corporais, tanto em movimento quanto em estado
estatico. Foram igualmente utilizadas imagens mentais sugeridas oralmente pela mediadora,
inicialmente sem execucdo motora. Apenas apds o exercicio de visualizacdo os participantes
realizavam o0 movimento, seguindo instrucdes exclusivamente verbais. Esta sequéncia
metodoldgica — imagética prévia seguida de execucao — tera favorecido o fortalecimento das

representacdes internas do movimento, bem como o refinamento do controlo corporal.

Do ponto de vista neurofuncional, a melhoria observada pode estar associada a ativagdo
integrada do sistema vestibular e do cerebelo. O sistema vestibular, para além de assegurar o
equilibrio, relaciona-se com processos cognitivos através da integracdo da representacao
mental do corpo e da organizacdo espacial. A consciéncia corporal interocetiva, percebida de
modo cinestésico, depende dessa organizacdo corporal interna, permitindo mapear o corpo e as
suas sensagoes. O cerebelo, por sua vez, desempenha um papel essencial tanto na manutengéo
do equilibrio como na formac&o e no aperfeicoamento das imagens motoras, participando na

fase inicial da aprendizagem motora e no refinamento do desempenho (Cullen, 2025).

A utilizacdo sistematica da imagética nas sessdes possibilitou a antecipacdo consciente
do movimento, favorecendo a aprendizagem motora ao reforcar a evocagao, a representacéo e
a consolidacdo das imagens internas. Estudos mais recentes mostram que o treino de imagética
motora influencia a integracdo sensorial interna (interocepcdo e propriocep¢ao), reforcando o
papel da percecdo sensorial interna na representacdo motora (Di Tella et al., 2025). Esta
integracdo sensorial é fundamental para um mapeamento corporal mais preciso, como sugerido

também por Guilbert (2018) no contexto da propriocecédo e representacdo interna.

Laban (1978) defende que as imagens mentais se constroem através do movimento,
numa relacdo dinamica entre acao e percecao. Por sua vez, Damasio (2020) refere que a criacao
de imagens mentais depende da relagdo com o objeto e das experiéncias carregadas de emocao,
as quais reforcam o sentido de existéncia e a identidade pessoal. Adicionalmente, a evidéncia
neurocientifica mostra que tarefas de imagética motora alteram a dindmica da postura e

ativacdo corporal mesmo sem movimento visivel, indicando que a préatica imaginada pode
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promover reorganizacfes funcionais relevantes para a aprendizagem motora (Delavari et al.,
2025).

Ao estabelecer um paralelo com a intervencdo realizada, é possivel inferir que o
trabalho de percecéo corporal interocetiva tera sustentado de forma consistente a aprendizagem
consciente dos movimentos da Danga do Ventre. A execugdo motora foi constantemente
associada a percecdo das forcas internas, ao eixo corporal e a fluidez energética, caracteristicas

inerentes a esta pratica.

A especificidade da Danca do Ventre podera residir na sua forte componente de
internalizagdo do movimento, permitindo transformar imagens mentais em imagens do
movimento através da sua incorporacdo no corpo. O prazer associado aos movimentos vitais e
o foco na consciéncia corporal poderdo ter potenciado os ganhos observados ao nivel da

imagem motora e da percecao cinestésica.

Em sintese, os resultados deste estudo evidenciam que a intervencdo mediada pela
Danca do Ventre produziu melhorias significativas no equilibrio, na percecéo cinestésica e nos
aspetos subjetivos da consciéncia corporal interocetiva. A magnitude dos efeitos observados,
particularmente no equilibrio com olhos fechados e na subescala cinestésica da imagética do

movimento, reforca a consisténcia das adaptac6es induzidas pela intervencao.

Os dados sugerem que estas variaveis nao operam de forma isolada, mas integram um
sistema funcional interdependente. O sistema vestibular, ao fornecer informacéo essencial para
o0 controlo postural e para a organizacdo espacial (Mast et al., 2014), sustenta a atualizacdo das
representacdes corporais. Essas representacdes constituem a base tanto da imagética do
movimento como da consciéncia corporal (van Elk & Blanke, 2014), permitindo uma

articulacdo mais precisa entre percecéo, intencao e agéo.

A Danca do Ventre, enquanto pratica estruturada que integra organizagdo axial,
coordenagdo motora, estimulagdo sensorial e foco atencional nas sensacfes internas, parece
constituir um contexto particularmente favoravel a consolidagéo dessa integragdo funcional. O
movimento assume, assim, ndo apenas uma dimensao executiva, mas também representacional

e reguladora.

41



Deste modo, os resultados obtidos sustentam a hipdtese de que intervengdes corporais
estruturadas podem promover adaptacdes relevantes ao nivel do equilibrio, da imagética do
movimento e da consciéncia corporal, reforcando a unidade funcional entre sistema sensorial,

representacéo interna e agcao motora.

Os resultados obtidos podem igualmente ser interpretados a luz dos principios da
psicomotricidade, que concebe o corpo como mediador central dos processos de percecao,
regulacao tonica e organizacdo da acdo motora (Fonseca, 2010). A intervencdo mediada pela
Danca do Ventre parece ter criado um contexto privilegiado de mediacéo corporal, no qual o
movimento, o ritmo, a respiracao e a atencdo as sensacdes internas favoreceram a integracéo
entre percecdo, representacdo e acdo. Neste sentido, a estimulacdo da consciéncia corporal
interocetiva, do equilibrio e da imagética do movimento observada neste estudo aproxima-se
dos objetivos da intervencdo psicomotora, que procura promover uma maior organizacao
tonico-postural, uma melhor percecdo do corpo e uma utilizagdo mais consciente e adaptativa
do movimento. A danca, enquanto mediador expressivo, possibilita ainda a articulacéo entre
dimens6es motoras, emocionais e relacionais, permitindo que o sujeito construa representacoes
corporais mais integradas através da experiéncia vivida do movimento (Ajuriaguerra, 1970;
Lapierre & Aucouturier, 1984; Potel, 2012). Deste modo, os resultados do presente estudo
reforcam o potencial da utilizacdo de mediadores corporais e expressivos, como a Danga do
Ventre, no &mbito da intervencdo psicomotora, ao favorecer processos de consciencializagao

corporal, regulacdo tdnica e organizacdo do gesto motor.

Para finalizar é importante referir como limitagcdes do estudo o nimero algo reduzido
de participantes, a adaptacdo feita no teste Standing Stork Blind utilizando o pé todo no chéo
ao invés da meia-ponta e o pequeno nimero de pesquisas disponiveis com metodologia clara e
fiavel com Danca do Ventre. Para investigagdes futuras, sugere-se a realizagéo de estudos com

amostras maiores, maior duracao da intervencéo e inclusédo de medidas de seguimento.
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7. Conclusao

Os resultados do estudo demonstraram que a intervencdo foi viavel e bem tolerada pelas
participantes. Distintamente, os resultados evidenciaram que a intervencdo mediada pela Danca
do Ventre dirigida a mulheres adultas saudaveis promoveu melhorias - com uma magnitude do
efeito de tratamento médio a grande - no equilibrio, nomeadamente no equilibrio com os olhos
fechados, na imagética do movimento, designadamente na subescala cinestésica e, também, na
consciéncia corporal interocetiva, respetivamente nas dimensdes notar, regulacdo atencional,

consciéncia emocional, autorregulagéo e confiar.

Considerando as exigéncias familiares, laborais e outras tipicamente associadas a vida
quotidiana da mulher portuguesa em idade adulta, as descobertas deste estudo apontam a
intervencdo mediada pela Danca do Ventre como uma resposta eficaz e benéfica, contribuindo
de forma significativa para a melhoria dos fatores relacionados com a salide e 0 bem-estar.

Estas evidéncias destacam o potencial da intervencdo enquanto medida promotora da
salde e bem-estar, reforcando a pertinéncia da sua continuidade e eventual replicacdo em

contextos semelhantes.

Para investigacdes futuras, recomenda-se a utilizacdo de uma amostra de maior
dimenséo, com incluséo de um grupo de controlo distinto e randomizado, de modo a reforcar

a robustez e a generalizacgdo dos resultados.
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ANEXos

Anexo I: Declaragéo de consentimento informado

’ UNIVERSIDADE
DE EVORA

Declaracéo de consentimento informado
Designacéo do estudo:
“O impacto de uma interven¢do com Danca do ventre nos fatores psicomotores e no bem-estar

subjetivo de mulheres adultas.”

Caro/a colaborador/a desta pesquisa,

O presente estudo tem como finalidade informar e solicitar a vossa colaboragéo no
estudo de investigacao intitulado “O impacto de uma intervencdo com Danga do ventre nos
fatores psicomotores e no bem-estar subjetivo de mulheres adultas.”, o qual ¢ parte integrante
da Dissertacdo de Mestrardo em Psicomotricidade, da Universidade de Evora, da aluna Simone
Leara Barroso Pereira, que ira ser realizada sob a orientacdo das professoras Ana Isabel Cruz
FerreiraMatos e Catarina Lino Neto Pereira, da Universidade de Evora.

Com este estudo pretende-se analisar os efeitos da Danca do ventre nas habilidades
psicomotoras (equilibrio, esquema e imagem corporal, lateralidade, coordenacdo motora
ampla, ritmo e consciéncia corporal), no bem-estar subjetivo (qualidade de vida, satisfacdo com
a vida, no autoconceito fisico, no bem-estar psicoldgico e no estado de saude) e fazer uma
comparacéo das frequéncias as aulas.

Por isto, solicita-se a sua autorizacdo, para integrar este estudo. Em caso afirmativo, a
participacao neste estudo implica a realizagé@o de avaliagdes individuais com duracéo de cerca
de aproximadamente 60 minutos. A avaliagdo sera composta pelos seguintes instrumentos:

e Standing Stork & Blind

e Standing Stork

e Movement Imagery Questionnaire-3

e Multidimensional Assessment of Interoceptive Awareness

e Hexagonal
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e ABC Chart

e Y Balance Test

A participacdo neste estudo ndo acarreta nenhum inconveniente e € de carater
voluntéario, estando garantida a possiblidade de desisténcia a qualquer momento da realizagédo
do estudo. Se pretender os resultados podem ser devolvidos no final do estudo.

Todos os dados recolhidos serdo tratados de forma confidencial e andnima e usados
unicamente para fins académicos e cientificos.

Caso considere necessario algum esclarecimento adicional, por favor queira entrar em
contacto através do nimero +351 926987793.

Agradeco desde ja a sua disponibilidade e colaboragéo.

Eu, abaixo assinado, ,

portador (a) do BI/CC n° declaro ainda que

tomei conhecimento do estudo em que serei incluido e compreendi a explicacdo que me foi
fornecida acerca do estudo que se tenciona realizar. De igual modo, foi-me dada a oportunidade
de colocar as questdes que julguei serem pertinentes, e delas obtive respostas satisfatorias. Tive
conhecimento de que a participagdo no estudo supracitado € voluntéria e com possibilidade de
me retirar do estudo a qualquer momento, sem causar qualquer prejuizo. Declaro, por fim, que
recebi uma copia da presente declaracdo de consentimento informado.

O Assinale com uma cruz, caso pretenda receber os resultados da vossa avaliacgéo,

aquando da conclusdo do estudo.

ACEITO LIVREMENTE COLABORAR NO ESTUDO SUPRACITADO.
(Local) , dia / /
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Anexo I11: Sintese do programa de intervencao mensal

DIAS TEMA
27

SUB-TEMA

Percebendo meu corpo:

Apresentacdo: Quem

eu sou? Como estou? °

Consciéncia
Corporal
28
DIAS TEMA
02 Conhecendo
eixo
03 Conhecendo
eixo
04 Camelo:

Ritmo interno
Eixo
Peso

Dissociacéo

corporal (cabega, coluna,

ombros, cotovelos,

cintura  escapular e

cintura pélvica)

SUB-TEMA

nossoEixo

Alinhamento Postural

Alinhamento Postural

ESTRATEGIAS

. Utilizamos a organizacéo em circulo para
que pudéssemos ter uma boa comunicagéo, sem
barreiras e com atengéo focada

. Fizemos duplas para que o auxilio através
do toque pudesse ajudar na autopercecéo.

. Utilizei uma mdsica relaxante (mantra)
sobre empoderamento

. Utilizagdo da musica linda para
iniciarmos nosso trabalho de frente para o
espelho com uma mensagem positiva, buscando
um olhar positivo e sem criticas sobre si

mesma.

ESTRATEGIAS MATERIAL

Tapotage no inicio da aula para acordarBolas

MATERIAL

0 corpo, cada aluna fez em si propria. texturizadas, som

nasUtilizei bolas texturizadas para uma

posicdes da Danca do Ventre.  massagem relaxante nas costas ao final

NnossoEixo

Alinhamento Postural

Alinhamento Postural

da aula.
Corregdo e dicas individualizadas

durante a aula

Tapotage no inicio da aula para acordarBolas

0 corpo, cada aluna fez em si propria. texturizadas, som

nasUtilizei bolas texturizadas para uma

posicdes da Danca do Ventre.  massagem relaxante nas costas ao final

doExperimentando

movimento natural apélvicos

Danca do Ventre

Eixo

Alinhamento Postural

Movimento de méos

da aula.
Correcdo e dicas individualizadas

durante a aula

movimentosSugeri as alunas que pensassem em sua

regido intima e a partir desta
desenhassem formas geométricas no
chéo, experimentando/explorando

“florquais movimentos a anca é capaz de

de Lis”(isolamento das méos eexecutar, descobrindo assim novas

pulso), dentro de um controlepossibilidades.

postural adequado

Imagética do movimento
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05

09

10

11

12

FERIADO

Camelo: doExperimentando movimentosSugeri as alunas que pensassem em sua

movimento natural apélvicos
Danca do Ventre Eixo

Alinhamento Postural

regido intima e a partir desta
desenhassem formas geométricas no

chdo, experimentando/explorando

Movimento de maos “flor dequais movimentos a anca é capaz de

Lis” (isolamento das maos eexecutar, descobrindo assim novas

pulso), dentro de um controlepossibilidades.

postural adequado
Imagética do movimento

Percebendo meuToénus
espagco interior Respiracéo
Postura

Alongamento

Percebendo meuTonus
espaco interior Respiracédo
Postura

Alongamento

Imagem corporal Volume
Peso
Espaco
Desinibigao

Alongamento do corpo todo focado naSom, colchdes

respiracdo e na postura. Prestar atencéo
no abddémen que contrai e diminui o

vao da lombar com o chéo.

Exercicio em dupla:

-Uma segura o brago/perna da colega e
pede para que faca forca contra e
depois a colega solta e percebe o
brago/perna mais leves.

Alongamento do corpo todo focado naSom

respiracdo e na postura. Prestar atencdoColchdes

no abdémen que contrai e diminui o

vao da lombar com o chao.

Exercicio em dupla:

-Uma segura o brago/perna da colega e
pede para que faga forca contra e
depois a colega solta e percebe o

brago/perna mais leves.

- Utilizei momento  “QuebraSom

gelo” com contato corporal das ancasVéus

de modo ludico para que elas pudessem
descontrair e se sentirem mais
préximas para a proxima
atividade. Ainda dentro desta atividade
pedi para que elas caminhassem
livremente pelo espago mas que néo

poderiam se esbarrar.

- Fizemos uma atividade na qual
tinham de largar o peso (abandono do
peso) enquanto as colegas a recebiam e

passavam a outra colega com cuidado,
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16

17

18

Controlo Postural naEspaco interno expansivo

Danga

Controlo Postural naEspago

Danca

Imagem corporal

movimento
Direcoes (frente, trés e lados)

Lateralidade

movimento
Direcoes (frente, tras e lados)

Lateralidade

Volume
Peso
Espaco
Desinibigao

amortecendo a chegada e conduzindo a

entrega.

-Utilizei um momento de
experimentacéo livre com véus, dentro
do circulo formado pelas alunas,

sempre em duplas.

em-Expliquei o porqué dos bragos em “L”Som

para que elas entendessem a finalidadeEcharpe para
deles naDanga ecomo podem serquadril
utilizados a nosso favor para um

melhor controlo postural aliados a

consciéncia de expansdo interna ja

interiorizada.

-Utilizei os bragos em “L” como
sustentacdo da postura, expansdo do
espaco interno e aliados ao movimento.
Quando havia a repeti¢do da sequéncia
para o0 outro lado os bragos eram
trocados e com isso exigiu um esforco
cognitivo  para comandar tudo

harmoniosamente.

interno expansivo em-Expliquei o porqué dos bragos em “L”Som

para que elas entendessem a finalidadeEcharpe para
deles naDanga ecomo podem serquadril
utilizados a nosso favor para um

melhor controlo postural aliados a

consciéncia de expansdo interna ja

interiorizada.

-Utilizei os bragos em “L” como
sustentacdo da postura, expansdao do
espaco interno e aliados ao movimento.
Quando havia a repeti¢do da sequéncia
para 0 outro lado os bragos eram
trocados e com isso exigiu um esforgo
cognitivo para comandar tudo
harmoniosamente.

- Utilizei momento “Quebra gelo” comSom
contato corporal das ancas de modoVéus
lidico para que elas pudessem
descontrair e se sentirem mais

préximas para a proxima atividade.
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19

23

24

25

26

Sair do lugar é bom eDirecdes

necessario Fluéncia

Sair do lugar € bom eDirecdes

necessario Fluéncia

E transferindo o peso- As etapas da Marcha
que se vai ao longe  -Consciéncia Corporal

-Giros

E transferindo o peso- As etapas da Marcha
que se vai ao longe  -Consciéncia Corporal

-Giros

Tempo X espaco Controlo inibitdrio
Ténus

Amplitude do movimento

Ainda dentro desta atividade pedi para
que elas caminhassem livremente
pelo espago mas que ndo poderiam se

esbarrar.

- Fizemos uma atividade na qual
tinham de largar o peso (abandono do
peso) enquanto as colegas a recebiam e
passavam a outra colega com cuidado,
amortecendo a chegada e conduzindo a

entrega.

-Utilizei um momento de
experimentac&o livre com véus, dentro

do circulo formado pelas alunas,

sempre em duplas.

A ideia é utilizar os movimentos deSom
deslocamento para unir os passos eEcharpe para
desbravar o espago. quadril

A ideia é utilizar os movimentos deSom
deslocamento para unir os passos eEcharpe para
desbravar o espaco quadril
-Trabalhar a transferéncia de peso

na marcha pensando em cada etapa da

marcha

- Trabalhar a transferéncia de peso para

apoio unipodal.

-Trabalhar a transferéncia de peso na
marcha pensando em cada etapa da

marcha

- Trabalhar a transferéncia de peso para

apoio unipodal.

-Fazer um jogo no qual elas estejamSom

livres para Dangarem como quiseremFitas ou elastico
dentro dos espagos marcados e esses

irdo se alterar fisicamente e com isso

elas terdo de se adaptar (atividade em

grupo).
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- Fazer uma atividade em que elas
estejam em duplas e trabalhem a
contracdo e descontragdo muscular

através do toque.

30 Tempo X espago Controlo inibitério - Fazer um jogo no qual elas estejamSom
Tonus livres Fitas ou elastico
Amplitude do movimento para Dancarem como quiserem dentro
dos espagos marcados e esses irdo se
alterar fisicamente e com isso elas teréo
de se adaptar (atividade em grupo).
- Fazer uma atividade em que elas
estejam em duplas e trabalhem a
contracdo e descontragdo muscular
através do toque.
- Atividade na qual elas tenham de
parar ao comando mas sem perder o
tonus.
31 Tempo X espago Controlo inibitério na Danca- Colocaremos em pratica com
(fluxo intermitente) sequéncias coreografadas o controlo do
Velocidade tbnus tanto em pausas quanto em
diferentes dindmicas/velocidades.
- Canon e execugdo por divisdo de
grupos numerados.
NOVEMBRO
DIAS TEMA SUB-TEMA ESTRATEGIAS MATERIAL
01 FERIADO
02 Tempo X espaco Controlo inibitorio na- Colocaremos em pratica
Danca (fluxocom sequéncias
intermitente) coreografadas o controlo do
Velocidade tbnus tanto em pausas
quanto em diferentes
dindmicas/velocidades.
- Canon e execucdo por
diviséo de grupos
numerados.
06 Niveis e suas possibilidades na DancaNivel alto, médio eExperimentar os trés niveis
do Ventre baixo livremente com  uma
Forca musica conhecida por elas e
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07

08

09

Niveis

Eu e o outro nos Deslocamentos

Eu e o outro nos Deslocamentos

expressiva de modo que
suscite a fluidez
do movimento expressivo

com facilidade.

Nivel alto, médio eExperimentar os trés niveis

baixo

Forga

Relacdes
interpessoais

Confianga

livremente com  uma
musica conhecida por elas e
expressiva de modo que
suscite a fluidez do
movimento expressivo com
facilidade.

- Realizar novamente a
atividade de troca de lugar
pelo olhar agora que elas
estdo com outra postura e j&

se conhecem melhor.

- Atividade de levar a
colega para passear pela
sala apenas com a pressdo
de um dedo. Com os olhos

abertos e fechados.

- Realizar  atividades
coreograficas de grupo com
a utilizacdo de canons de
modo que elas exercitem a
escuta, o contato visual com
a colega, o controlo
inibitorio.

- Realizar novamente a
atividade de troca de lugar
pelo olhar agora que
elasestio com  outra
postura e ja se conhecem

melhor.

- Atividade de levar a
colega para passear pela
sala apenas com a pressao
de um dedo. Com os olhos

abertos e fechados.
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- Realizar atividades
coreograficas de grupo com
a utilizagdo de canons de
modo que elas exercitem a
escuta, o contato visual com

a colega, o controlo

inibitorio.
13
14 Espaco X Niveis
15 Giros x direcdes
16 Giros x dire¢des
20 Tempo X Ritmo
21 Tempo x Ritmo
22 Tempo X intengdo
23 Tempo X intengdo
27 Agilidade
28 Agilidade
29 KHALIGE- SE! A FEMINILIDADETEécnicas de cabelo
ESTA EM VOCE! Técnicas de utilizagdo
da bata
Passo basico
A expressao através do
olhar
30 KHALIGE- SE! A FEMINILIDADETEécnicas de cabelo
ESTA EM VOCE! Técnicas de utilizagio
da bata
Passo basico
A expressao através do
olhar
DEZEMBRO
DIAS TEMA SUB-TEMA ESTRATEGIAS MATERIAL
04 KHALIGE- SE! A FEMINILIDADET®écnicas de cabelo
ESTA EM VOCE! Coordenacéo dos bragos
A expressdo através do
olhar
05 KHALIGE- SE! A FEMINILIDADETEécnicas de cabelo
ESTA EM VOCE! Coordenac#o dos bracos

A expressdo através do
olhar
06 ATRAVES DA EXPRESSAOTrabalhar o movimento
DIZEMOS O INDIZIVEL expressivo



07

11

12

13

14

18

19

20

21

ATRAVES DA EXPRESSAOTrabalhar o movimento

DIZEMOS O INDIZIVEL
LIBERTE-SE E DEIXE FLUIR

LIBERTE-SE E DEIXE FLUIR

CRIACAO EM FOCO

CRIACAO EM FOCO

EXPRESSAO E CRIACAO EM
CONJUNTO

EXPRESSAO E CRIACAO EM
CONJUNTO

FINALIZANDO O  PROCESSO:
AVALIACAO REFLEXIVA

FINALIZANDO O  PROCESSO:
AVALIACAO REFLEXIVA

expressivo

Explorar de modo
descontraido a criagdo e
exposicdo para o grupo.
Explorar de modo
descontraido a criagdo e
exposicao para o grupo.
Propor a elaboracdo de
sequéncias: individuais,
pequenos grupos.

Propor a elaboracdo de
sequéncias: individuais,
pequenos grupos.

Como podemos unir a
expressdo a criagdo em
grupo

Como podemos unir a
expressao a criacdo em
grupo

Propor uma avaliagéo do
processo, de modo que
elas escrevam como foi e
0 que perceberam de
pontos  positivos e
negativos.  Dependendo
do que ficar definido neste
ponto posso fazer tipo um
“cha com Danga”.
Acredito que poderia ser
uma mais valiatanto a
nivel das interacdes
sociais quanto  para
compartilhar os processos
e elas poderiam
apresentar cada uma ou
em pequenos grupos, uma
sequéncia de 1 minuto
criada por elas nas Gltimas

aulas.
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Anexo 1V: Exemplo de um plano de sesséo

Aula do dia 22/11

Objetivos gerais: Trabalhar a coordenacdo motora global, ritmo, e, a propriocepcao de modo
ludico e dindmico.

Objetivos especificos: Perceber as possibilidades de movimento refletindo sobre seu repertorio
corporal, de modo criativo, dindmico e ludico.

e Roda de acolhimento e instrucao.

Aguecimento:
e Caminhar em ritmos variados
e Caminhar pelo espaco percebendo/criando movimentos a partir das articulagdes.
e Em duplas vamos caminhar liberando o peso da coluna com a ajuda do colega afim de

perceber a intencionalidade de “crescer” a coluna vertebral.

Diagonal:
e “Isolations” - Trabalho de coordenagdo motora e dissociagéo corporal.

e Sequéncia de caminhadas trabalhando os 3 niveis de movimento (baixo, médio e alto).

1a vez- Em grupo sem relagéo de dependéncia.
2a vez — Individual com relacdo de dependéncia.

e Pequena sequéncia com todos os elementos da diagonal.

Centro:
e Jogo: “Jodo bobo” (grupos de 5)
e Contrapeso (duplas)
e Sequéncia de Danca com tudo o que foi dado.
e Momento de volta a calma
e Roda da presenga, feedback

e Momento de registro.
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