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IMPACTO DO ALONGAMENTO E SEUS EFEITOS FISIOLOGICOS NA ESTRUTURA
MUSCULAR E ARTICULAR NA DANCA

ODAISA DA SILVA CASTRO; BRENDA EMANUELY DAS NEVES NASCIMENTO; JOAO
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Introducao: A danca é uma expressao artistica que exige nao apenas habilidades
técnicas, mas também um conhecimento aprofundado sobre a biomecanica do corpo
humano. O alongamento desempenha um papel essencial nesse contexto, contribuindo
para a flexibilidade muscular, a amplitude dos movimentos articulares e a prevengao de
lesdes. No entanto, sua execugao inadequada pode resultar em efeitos adversos, como
distensoes musculares. Objetivo: Este estudo realizado investiga a respeito do
alongamento e seus impactos fisiologicos e no bem estar da comunidade da danga.
Evidenciar a importancia dos exercicios de alongamento para a saude e o desempenho
fisico de praticantes de danga, com foco em individuos entre 47 e 80 anos na Usina da
Paz do bairro ICUI. Metodologia: Foi realizada uma pesquisa com a faixa etdria de 40 a
80 anos na danga contemporanea.aplicacao de dinamicas praticas, distribuicdo de uma
cartilha educativa e realizagdo de um questionario para avaliar a percepc¢ao dos
participantes sobre o tema. Resultados: indicaram que 80% dos entrevistados nao
possuiam informagoes adequadas sobre a pratica correta do alongamento e ndo recebiam
orientacao de profissionais qualificados, evidenciando a necessidade de agdes educativas.
O impacto do projeto foi significativo, promovendo o aumento do conhecimento sobre a
execucao correta dos alongamentos e sua importancia na prevencao de lesdes.
Conclusao: Conclui-se que iniciativas dessa natureza sao fundamentais para ampliar o
acesso a informacgao e melhorar a qualidade de vida dos praticantes de danca. A pesquisa
mostrou um muito grande em relacao forma adequa das dos alongamentos. assim,
podendo evitar determinadas lesdes .pesquisar futuras podem se explorar a interagao
impacto do alongamento e seus efeitos fisiologicos na estrutura articular na danca e
outros fatores.
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