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O Relato de Experiéncia objetiva descrever a melhora no desenvolvimento
motor, cognitivo e social de mulheres praticantes das aulas de danca pré-
coreografada associada ao circuito de treinamento Curves® na cidade de Jo&o
Pessoa - PB. A Curves é uma rede de academia para mulheres de todas as
idades, com equipamentos de resisténcia hidraulicas no qual oferece um plano
completo de atividade fisica — com atividades cardiovasculares (aerébica) e de
forca (musculacdo) em apenas 30 minutos. Em outubro de 2012, a dancga foi
incorporada ao Circuito em horarios definidos duas vezes por semana com
duracdo de 15 minutos no primeiro més e no segundo em diante passando
para 20 minutos de duracdo, onde as alunas puderam optar por participar da
danca, do circuito ou de ambas as atividades. Inicialmente a danca surgiu com
objetivo de ser uma atividade aerdbica extra que fosse ao mesmo tempo
eficiente e divertida, entretanto, observou-se que esses nao foram os Unicos
beneficios alcancados. A principio a adesdo superou as expectativas, uma vez
que o perfil das alunas era de mulheres adultas, de meia idade e idosas.
Durante as primeiras aulas de danga as alunas demonstraram dificuldades em
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relacdo a coordenacdo motora, o ritmo e a interacdo social, mesmo com
coreografias de movimentos basicos de danca de varios ritmos. Em
decorréncia das atividades, o nivel de dificuldade coreografica aumentou
gradativamente, bem como sua duracdo passando para 30 minutos. Com o
acompanhamento continuo do desempenho das praticantes, foi possivel
identificar a evolugéo das habilidades motoras, a desinibigdo dos movimentos e
a sociabilizacdo entre as mesmas. Os beneficios como a melhora na
capacidade cardiorrespiratoria, reducdo do percentual de gordura e diminuicao
da circunferéncia abdominal também foram bastante visiveis nas avaliacfes
fisicas mensais. Por meio dessas observacfes conclui-se que sao inumeros 0s
beneficios tanto individuais quanto coletivos que a danca juntamente com o
treinamento em circuito promovem para mulheres adultas e idosas, sendo
bastante perceptiveis nas alunas mais assiduas, principalmente aquelas que
participavam das sessfes de danca sempre nos mesmos horarios.
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