
dificuldades, o que faz com que elas se apoiem e
se comuniquem, gerando identificação e desen-
volvendo relações de amizade que vão além do
estúdio de dança. Dessa forma, as vantagens da
prática são ainda mais ampliadas, pois, além de
ser um momento de bem-estar e alegria, tam-
bém é inserido o exercício — vital para a saúde
em equilíbrio no dia a dia.
Tereza recomenda que, antes de iniciar qual-

quer atividade física, um profissional de saúde de
confiança seja consultado, a fim de estabelecer li-
mites e realizar um checape, pois existem algu-
mas condições que demandam atenção indivi-
dualizada. Outra particularidade que exige libera-
ção médica é quando há gravidez, que deve ser
avaliada pelo obstetra. Na maioria dos casos, se
a mulher já praticava o exercício anteriormente, o
prosseguimento será até benéfico, mas, em algu-
mas circunstâncias, pode haver interrupção da
atividade ou mudança para outra mais leve.
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