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que a danca se destaca por unir o exer-
cicio ao estimulo cognitivo e & expresséo
emocional. Portanto, a danca melhora a
satde mental por meio do exercicio fisico,
estimula a interacdo e aprimora a sociali-
zacdo”, comenta o idealizador.

E quem sabe bem desses beneficios &
Romario Aratjo da Rocha, 38, que estd
presente na Have Dreams. O inicio na
danca aconteceu de forma despretensio-
sa, em 2020, mofivado por um relaciona-
menfo amoroso com alguém que i@ dan-
cava. “Desde entdo, eu me apaixonei por
este mundo mdgico e levo como esfilo de
vida até hoje. A atividade me fraz muitos
beneficios: melhorei minha coordenacéo,
flexibilidade, postura corporal, equilibrio
e me sinfo muito mais leve depois que
passei a conhecer melhor o meu corpo
quando estou dangando”, celebra.

Os reflexos psicolégicos também
foram transformados durante o proces-
so. "Além de me proporcionar bem-es-
far, sou uma pessoa alegre, extroverti-
da, menos ansiosa, com a autoestima
I& em cima. Eu me sinto mais confiante,
mais ativo e de bem com tudo”, afirma.

Romario tem o forro
como seu ritmo preferido

O praticante revela sua paixdo pelo
ritmo nordestino e seus planos futu-
ros. "Minha danca preferida é o forré.
Porém, sou apaixonado por todos. E
desafiador dominar ritmos variados e
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isso me atrai. Ser um profissional reco-
nhecido é meu obiefivo e, por isso, estou
decidido e investindo nesse propdsito.”
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Beneficios

A professora de educacéo fisica do
Centro Universitario de Brasilia (CEUB)
leandra Batista confirma a eficécia da
danca no emagrecimento, destacando a
constancia como fator primordial para a
perda de peso. A prdfica ja se diferencia
pela sua alia eficiéncia energética, ampla-
mente consolidada na literatura, mas, prin-
cipalmene, pelo prazer que proporciona.
Muitas vezes, exercicios fisicos como a
musculacdo podem ser entediantes e fer
menor adesdo. E sem constdncia, ndo hd
resultodo”, esclarece a especialista.

leandra aponta que os beneficios
vao muito além do que mostra a balan-
ca. "Um estudo com mulheres de meia-
-idade e idosas mostrou que a prdtica
regular de danca reduziu ndo apenas
0 peso e o Indice de Massa Corporal
(IMC), mas também o percentual de
gordura corporal, a frequéncia cardiaca
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em repouso, a pressdo arferial, o coles-
terol e os triglicerideos, além de melhorar
a capacidade pulmonar”, complementa.
Assim, frata-se de um pacote com-
pleto para a satde metabdlica. Isso,
sobretudo, se houver frequéncia e regu-
laridade, sem deixar a danca de lado.
"Seis semanas de sessdes estruturadas
i@ sdo suficientes para produzir melho-
rias na composicdo corporal e na fun-
cdo cardiovascular equivalentes as de
outros tipos de exercicios O segredo
esfd em encontrar um movimento que
vocé queira repetir’, discorre leandra.
No campo neurolégico, a professora res-
salta que o impacio ¢ profundo e capoz de
refardar o envelhecimento cerebral. “Um esfu-
do realizado com idosos mostrou reducdo
signficativa da depressdo, clém de melhora
na motivacdo, na memdria, na cognicdo
social e na reducdio do sofimento emocio-
nal. A danga induz a neuroplasiicidade co
combinar exercicio aerdbico — que aumenta
o fluxo sanguineo cerebral e libera proteinas
essenciais para a sobrevivéncia e a manufen-
¢80 dos neurdnios — com desafio cognifivo,
inferacdo social e esfimulacdo sensorial.”
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