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RESUMO 

 

Mulheres apresentam elevada prevalência de sedentarismo, ocasionando 

diversos comprometimentos a saúde física e psíquica. Um dos principais motivos 

está relacionado a sua rotina de vida diária, aumentando o sedentarismo devido 

a falta de tempo para prática regular de exercícios, aumentando os índices de 

depressão, promovendo diminuição da motivação, alterações na composição 

corporal, diminuição da força muscular, e síndrome metabólica. Estudos 

demonstram que prática regular de exercício físico melhora diversos indicadores 

de saúde, especificamente nas mulheres. No entanto, grande parte dos estudos 

tem se concentrado em atividades individuais, como musculação e corrida. As 

atividades coreográficas ao ritmo de música tem sido uma importante estratégia 

no controle e na manutenção da saúde de mulheres, principalmente por 

proporcionar maior adesão nessa população. Diante disso, o objetivo do 

presente trabalho foi realizar uma revisão narrativa dos artigos publicados em 

periódicos indexados sobre os benefícios das atividades coreográficas ao ritmo 

de música nos indicadores de saúde em mulheres. Nossos principais achados 

foram: a) atividades ao ritmo de música melhoram a qualidade de vida, os 

aspectos cognitivos e a composição corporal de mulheres que aderem essa 

modalidade. Assim, essa atividade pode ser promissora para reduzir o 

sedentarismo e promover melhores indicadores de saúde, principalmente em 

mulheres. 

 

Palavras-chave:  Exercício, mulheres, atividades coreográficas ao ritmo 

de música.



 

 

ABSTRACT 

 

Women have a high prevalence of sedentary lifestyle, causing various 

impairments to physical and mental health. One of the main reasons is related to 

their daily life routine, increasing sedentary lifestyle due to lack of time for regular 

exercise, increasing depression rates, promoting decreased motivation, changes 

in body composition, decreased muscle strength, and syndrome metabolic. 

Studies show that regular physical exercise practice improves several health 

indicators, specifically in women. However, most studies have focused on 

individual activities, such as weight training and running. Choreographic activities 

to the rhythm of music have been an important strategy in the control and 

maintenance of women's health, mainly for providing greater adherence in this 

population. Therefore, the objective of this study was to carry out a narrative 

review of articles published in indexed journals on the benefits of choreographic 

activities to the rhythm of music on health indicators in women. Our main findings 

were: a) activities to the rhythm of music improve the quality of life, cognitive 

aspects and body composition of women who adhere to this modality. Thus, this 

activity can be promising to reduce sedentary lifestyle and promote better health 

indicators, especially in women. 

 

Keywords: Exercises, women, choreographic activities to the rhythm of 

music
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1. INTRODUÇÃO 
 

Estudos apontam a relação da prática regular de exercício físico 

melhora diversos indicadores de saúde, especificamente nas mulheres 

(Burgess, Grogan e Burwitz, 2006; Viana, Brandt e Andrade, 2010). A inatividade 

física é mais prevalente em mulheres do que em homens, tanto em países de 

alta renda (35% das mulheres fisicamente inativas vs. 26% dos homens) e em 

países de baixa renda (24% das mulheres fisicamente inativas vs. 12% dos 

homens) (WHO, 2019) 

Essa população são as mais suscetíveis a diversas doenças por conta 

de sua rotina de vida diária, aumentando o sedentarismo devido a falta de tempo 

para prática regular de exercícios, aumentando os índices de depressão, 

promovendo diminuição da motivação, alterações na composição corporal, 

diminuição da força muscular, e síndrome metabólica (Beale et al., 2020; 

Bellettiere et al., 2020; Elias et al., 2008).  

Diante desse quadro, o exercício físico tem sido uma importante 

estratégia não medicamentosa com intuito de auxiliar no tratamento dos 

problemas ocasionados pelo sedentarismo (Savvaki et al., 2018; Stepto et al., 

2019). Em mulheres, o exercício físico é muito importante, principalmente para a 

manutenção da aptidão física e funcional (Dieli-Conwright et al., 2018), quanto 

para a melhoria do sistema emocional e cognitivo (Sipilä et al., 2018).  

Entre as estratégias sugeridas para promover a atividade física em 

mulheres, aulas em grupo, incluindo coreografias ao ritmo de música tem sido 

incentivada (Physical activity guidelines for Americans., 2008). Essa atividade 

tem sido considerada eficaz para alcançar os benefícios recebidos pela 

conclusão das recomendações de atividade física aeróbia feitas pela 

Organização Mundial da Saúde(WHO, 2019). Até o momento, houveram 

algumas investigações sobre os benefícios das intervenções de exercícios 

baseados em atividades coreográficas ao ritmo de música, mostrando melhorias 

em vários aspectos, como no aspecto cognitivo, qualidade de vida e composição 

corporal (Barranco-Ruiz et al., 2017; Vendramin et al., 2016). 

O Colégio Americano de Medicina Esportiva (ACSM) publica 

anualmente uma lista das 20 tendências de fitness para o próximo ano, 



 

8 
incorporando uma classificação de aulas de fitness individuais e em grupo com 

maior impacto. Atividades aeróbicas de corrida, por exemplo, é uma alternativa 

conveniente por não necessitar de materiais específicos e promover melhorias 

na saúde, assim como atividades coreográficas ao ritmo de música. Essas 

atividades, por promoverem maior aderência em mulheres (Crone, Smith e 

Gough, 2005), torna-se importante na perspectiva de contribuir para sua prática 

e disseminação nas aulas de academias e escolas. Assim, esse trabalho tem 

como objetivo fazer um levantamento bibliográfico e narrativo dos artigos 

publicados que adotaram essa modalidade, afim de contribuir com os 

profissionais de educação física. 

 

2. OBJETIVOS 
 

2.1 Geral 

 
Fazer uma revisão narrativa dos artigos publicados em periódicos 

indexados sobre os benefícios das atividades coreográficas ao ritmo de música 

nos indicadores de saúde em mulheres. 

 

2.2 Específicos 

 
Verificar os benefícios das atividades coreográficas ao ritmo de 

música nos indicadores de: 

 Qualidade de vida 

 Aspecto cognitivo para depressão 

 Composição corporal 

 

3. MÉTODO 

 

3.1 Procedimentos de busca 
 

A busca literária será realizada em bases de dados como PUBMED 

(que por si é um serviço da U.S Nacional Library of Medicine pertencente a base 

de dados MEDLINE), utilizando as palavras-chave ((((((((Physical activity) AND 
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(Women)) AND (dance)) AND (step)) AND (Class group)) AND (fitness)) AND 

(quality of life)) AND (cognition)) AND (body composition). 

 

3.2 Atividades coreográficas ao ritmo de música e qualidade de vida  
 

A qualidade de vida, é definida como a forma que o indivíduo percebe 

sua posição na vida, na cultura e no sistema de valores em que está inserido em 

relação a seus objetivos, expectativas, padrões e preocupações. Trata-se de um 

conceito amplo, que engloba a saúde nas perspectivas físicas, psicológicas, 

nível de independência, relações sociais, crenças e meio ambiente (Azevedo e 

Mathias, 2017). 

Mudanças devido a revolução industrial, e a crescente urbanização, 

contribuíram para a inserção das mulheres no mercado de trabalho (Marcacine 

et al., 2019). Fatores como desigualdade de gênero no ambiente de trabalho, e 

desigualdades salariais, em comparação aos homens, parecem influenciar 

diretamente na saúde física e mental de mulheres, ocasionando conflitos 

familiares (Arreal e López, 2014; Elizur e Shye, 1990). Fatores como menopausa, 

gravidez, envelhecimento, aumento da composição corporal e tabagismo, 

podem influenciar negativamente a qualidade de vida em mulheres (Krzepota, 

Sadowska e Biernat, 2018; Puciato, Borysiuk e Rozpara, 2017). No entanto, a 

prática de atividade física, entre elas as atividades coreográficas ao ritmo de 

música, parece ser uma importante estratégia para melhoria da qualidade de 

vida em mulheres(Pacheco et al., 2016). 

Pacheco et al. (2016), com o objetivo de melhorar a qualidade de vida 

de mulheres colombianas, realizou uma intenção de 12 semanas utilizando 

músicas caribenhas colombianas: “porro”, “cumbia”, “fandango” e “bullerengue”. 

As mulheres foram avaliadas quanto a qualidade de vida, aptidão 

cardiorrespiratória, medidas antropométricas, agilidade e força de membros 

inferiores. Os domínios avaliados da qualidade de vida foram: energia, dor, 

reações emocionais, sono, isolamento social, mobilidade e limitações físicas e 

score total, utilizando o instrumento HRQoL. O grupo que realizou a intervenção 

melhorou nos parâmetros emocionais, sono, e score total, em comparação ao 

grupo controle (sem intervenção). Diante desses fatos, podemos inferir que 

atividades coreográficas ao ritmo de música, melhoram a qualidade de vida de 
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mulheres. Esse foi o único estudo que encontramos na publicado na base de 

dados PUBMED. 

 

3.3 Atividades coreográficas ao ritmo de música no aspecto cognitivo 
 

A depressão é uma condição e ou estado de espirito que atualmente 

atinge milhões de pessoas em todo o mundo (Rakel, 1999), seu diagnóstico 

envolve vários fatores, bem como: humor depressivo, tristeza frequente, 

desinteresse, apatia, distúrbios do sono, transtorno de apetite, baixa 

concentração, falta de energia e ausência de prazer (Stanners et al., 2014), e a 

depressão varia de leve, moderada e elevada. Além dos muitos sintomas da 

depressão, a falta da prática de atividade física dificulta a melhora do paciente, 

agravando o quadro clínico com a aquisição de muitas outras doenças causadas 

pelo sedentarismo (Lynch, Gunning e Liston, 2020). 

A atividade coreográfica ao ritmo de música pode ser uma importante 

alternativa para o tratamento da depressão. Estudos apontam que a prática de 

exercícios físicos e atividade coreográfica ao ritmo de música, liberam hormônios 

do prazer e trazem a sensação de bem-estar, alivio da dor e felicidade 

(Meekums, Karkou e Nelson, 2015). Esses indicadores são alguns dos possíveis 

fatores para prevenção e melhora do quadro de depressão. Além disso, a prática 

dessa modalidade promove o convívio social, de melhorias estéticas, causando 

aumento da autoestima. Portando, cada vez mais é comprovado a eficácia das 

atividades coreográficas ao ritmo de música para o tratamento da depressão. 

Vale destacar a necessidade de prescrição dessas atividades para que se 

obtenha os melhores resultados no aspecto cognitivo em mulheres.  

(la Cerda, de et al., 2011) realizou um programa de atividades 

aeróbicas como complemento da terapia em pacientes com depressão 

moderada. O foco central dos exercícios era de atividades que compreendiam 

em ginásticas aeróbicas, dança e caminhada durante oito semanas. Os 

resultados desse estudo demonstraram que o grupo realizado terapia e 

participou do programa de exercícios, melhorou significativamente a depressão 

moderada.  

Em contrapartida, estudos meta-analíticos demonstram diferentes 

resultados, de acordo com os modelos de estudos e tipos de desenhos 
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diferentes. Aparentemente, é evidente que o exercício, independentemente da 

modalidade, promove melhorias na cognição e na depressão, em comparação 

com pessoas que não fazem nenhum tipo de exercício. Adicionalmente, pessoas 

fisicamente ativas que possuem melhorias da cognição devido ao exercício, ao 

parar de realizar, possuem piora da condição clínica cognitiva (Kvam et al., 

2016). 

Pela luz do conhecimento, com base nos relatos anteriores, é 

evidente que a atividade física, independente da modalidade, é capaz de 

promover melhorias cognitivas, principalmente em pessoas que possuem 

alguma disfunção, como é o caso da depressão. Assim, as atividades ao ritmo 

de música é mais uma evidência na contribuição da melhoria da saúde cognitiva. 

 

3.4 Atividades coreográficas ao ritmo de música e composição corporal 
  

O American College of Sports Medicine (ACSM) define a composição 

corporal como "a proporção relativa de gordura e tecido sem gordura no corpo 

(porcentagem de gordura corporal)" (Ehrman, 2010). Isto ocorre devido a 

alterações da dieta (consumo elevado de alimentos ultra processados), e 

também por conta da rotina diária de trabalho, que muitas das vezes é sentado. 

Estudos apontam que fisiologicamente as mulheres apresentam 

maior prevalência de gordura corporal em comparação aos homens (Bredella, 

2017). Isso se agrava devido que a inatividade física é mais prevalente em 

mulheres do que em homens, tanto em países de alta renda (35% das mulheres 

fisicamente inativas versus 26% dos homens) e em países de baixa renda (24% 

das mulheres fisicamente inativas versus 12% dos homens) (WHO, 2019). 

Portanto o risco do aumento da composição corporal se suceder a diversas 

outras doenças é inevitável.  

São muitas as consequências que a inatividade física causa, sendo a 

obesidade, hipertensão, osteoporose, resistência à insulina, diabetes tipo 2, 

doenças cardiovasculares, e as mais preocupantes, que são a morbidade e 

mortalidade (Li et al., 2018), afetando também as interações mentais, 

emocionais e sociais. Estudos apontam a prática de atividade coreográficas ao 

ritmo de música como um dos principais fatores para a redução da composição 

(Barranco-Ruiz et al., 2019; Lee, Lee e Yeun, 2017) corporal associado a  
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combinação de uma boa alimentação, trazem resultados benéficos a saúde 

corporal dos indivíduos, bem como a redução de todas as doenças que o alto 

teor da composição corporal pode trazer. 

 

    

4. CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 

Com base no levantamento bibliográfico, nossos principais 

comentários atentam-se a:  

a) Atividades ao ritmo de música melhoram a qualidade de vida, os 

aspectos cognitivos e a composição corporal de mulheres que aderem essa 

modalidade.  

b) Essa atividade pode ser promissora para reduzir o sedentarismo e 

promover melhores indicadores de saúde, principalmente em mulheres. 
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