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A prática corporal como estratégia de promoção da saúde e manutenção da funcionalidade: uma experiência com mulheres
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RESUMO
Este artigo teve como objetivo analisar a práticas corporal como estratégia de promoção da saúde e manutenção da funcionalidade, destacando as contribuições da fisioterapia nas atividades físicas e corporais. Trata-se de uma revisão integrativa da literatura, realizada a partir de estudos científicos relacionados à influência da dança reunindo exercício físico, integração social e bem-estar. A busca foi realizada nas bases de dados Google Acadêmico, sendo incluídos artigos publicados entre 2022 e 2026 relacionando o contexto com a fisioterapia. Foram identificados inicialmente 871 artigos sendo posteriormente aplicados os critérios de inclusão e exclusão estabelecidos para a seleção dos estudos. Os estudos demonstram que a prática regular dos exercícios pode contribuir para a força muscular, equilíbrio, prevenções de lesões, recuperação funcional e controle de algumas condições de saúde. No caso das mulheres foram observados benefícios relacionados a redução de sintomas e melhora do bem-estar, com maior participação das atividades do dia a dia. Assim, a prática corporal, quando adequada a cada indivíduo, pode contribuir para um envelhecimento mais ativo, saudável e com maior autonomia e qualidade de vida. Dessa forma quando as atividades são realizadas com segurança e individualização, a atividade física como a dança, pode ajudar as mulheres a manterem uma vida mais ativa que favoreça bem-estar, psicológico, socialização e autoestima. Assim as pesquisas deixam claro que cada pessoa possui necessidades e limitações diferentes, promovendo autonomia, mobilidade, prevenção, segurança, saúde, independência, participação, funcionalidade e longevidade
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[bookmark: f5vk82do5j7i]1 INTRODUÇÃO
A prática corporal pode ser compreendida como uma forma de movimento que contribui para a promoção da saúde e para a manutenção da funcionalidade. Entre suas diferentes possibilidades, a dança destaca-se por reunir exercício físico, integração social e bem-estar. A prática regula r de atividades físicas pode proporcionar benefícios físicos, mentais e sociais, favorecendo a qualidade de vida em curto, médio e longo prazo (Araújo et al., 2022).
Nesse contexto, a dança passou a ser reconhecida não apenas como manif. estação cultural e atividade de lazer, mas também como uma forma de exercício físico. Sua prática pode contribuir para a mobilidade, o condicionamento físico, a autoestima e o bem-estar emocional. Além disso, por seu caráter prazeroso e coletivo, pode favorecer a interação social e a participação em atividades voltadas à promoção da saúde (Araújo et al., 2022).
Durante o envelhecimento feminino, especialmente no climatério e na menopausa, ocorrem mudanças fisiológicas que podem afetar o bem-estar e a funcionalidade. Nesse período, podem surgir sintomas como ondas de calor, sudorese noturna, alterações de humor, problemas de sono e tontura. Diante dessas alterações, a prática regular de exercícios físicos pode contribuir para a redução dos sintomas climatéricos e para a melhoria da qualidade de vida das mulheres (Rodrigues et al., 2025).
Além de auxiliar no controle desses sintomas, a atividade física é importante para a manutenção da capacidade funcional e para a prevenção de condições como osteoporose, doenças cardiovasculares e diabetes tipo 2, frequentes durante o climatério e a menopausa. Dessa forma, as práticas corporais podem favorecer a autonomia, a participação nas atividades cotidianas e um envelhecimento mais ativo e saudável (Rodrigues et al., 2025).
Por outro lado, a ausência ou a redução da prática de atividades físicas pode comprometer a funcionalidade das mulheres durante o envelhecimento. Mulheres com menor nível de atividade física podem apresentar maior intensidade de tontura, dificuldades de equilíbrio e limitações na realização das atividades diárias. A redução dos movimentos também pode gerar um ciclo de descondicionamento físico e insegurança postural, prejudicando a autonomia e a qualidade de vida (Rodrigues et al., 2025).
Diante dos impactos do sedentarismo, torna-se necessário desenvolver estratégias preventivas para preservar a saúde e a funcionalidade. Exercícios supervisionados podem favorecer a estabilidade articular, reduzir dores e lesões musculoesqueléticas e ampliar a autonomia dos indivíduos. A orientação profissional permite adequar as atividades às necessidades de cada pessoa, contribuindo para uma prática mais segura e para um envelhecimento saudável (Piredda et al., 2026).
Nesse sentido, a atuação fisioterapêutica pode contribuir para a prevenção de alterações cinesiofuncionais e para a orientação adequada das práticas corporais. Além de preservar a funcionalidade, as intervenções preventivas podem reduzir a necessidade de atendimentos mais complexos no sistema de saúde. Assim, ações supervisionadas constituem importantes estratégias de cuidado, promoção da saúde e melhoria da qualidade de vida (Piredda et al., 2026).
A dança apresenta-se, portanto, como uma prática corporal com potencial para promover a saúde e manter a funcionalidade das mulheres. Este estudo tem como objetivo analisar seus benefícios para o bem-estar físico e emocional, bem como compreender suas contribuições para a mobilidade, a autoestima, a interação social e a qualidade de vida. Desse modo, busca-se destacar a dança como uma prática prazerosa e acessível, capaz de favorecer a autonomia e a promoção da saúde feminina (Souza et al., 2022).

2 OBJETIVOS
Este estudo tem como objetivo analisar seus benefícios para o bem-estar físico e emocional das participantes. Busca-se também compreender sua contribuição para a mobilidade, autoestima e qualidade de vida. Além disso, a dança pode favorecer a interação social e proporcionar uma prática prazerosa e acessível. 

3 MÉTODOLOGIA
O presente estudo trata-se de uma revisão narrativa da literatura, realizada com o objetivo de reunir e analisar estudos relacionados à dança como estratégia de promoção da saúde e manutenção da funcionalidade em mulheres. A pesquisa foi realizada na base de dados Google Acadêmico, sendo incluídos artigos publicados entre 2022 e 2026, disponíveis em língua portuguesa. Foram utilizados descritores relacionados à dança, prática corporal, atividade física, saúde e funcionalidade.
A busca foi realizada com aplicação dos filtros de seleção por data, considerando o período de 2022 a 2026, além da seleção de artigos de revisão e somente em língua portuguesa. Após a aplicação dos filtros, foram encontrados 71 artigos disponíveis para análise. Em seguida, realizou-se a leitura dos títulos e resumos, buscando identificar os estudos que apresentavam relação direta com o tema e com o objetivo proposto.
Os artigos foram selecionados de acordo com sua relevância para a pesquisa, sendo excluídos aqueles que não apresentavam relação com a temática ou que não atendiam aos critérios estabelecidos. Após a análise dos estudos encontrados, foram selecionados 7 artigos para compor a revisão, por apresentarem informações relevantes sobre os benefícios da dança e da prática corporal para a promoção da saúde, manutenção da funcionalidade e qualidade de vida das mulheres.

4 RESULTADOS E DISCUSSÃO
A coleta de produções científicas publicadas foi realizada por meio do cruzamento dos descritores “atividade física” AND “mulheres” AND “promoção da saúde” AND “fisioterapia”, inicialmente resultando em 871 produções científicas. Após a aplicação dos critérios de inclusão estabelecidos, considerando artigos de revisão, publicados no período de 2022 a 2026 e disponíveis na língua portuguesa, a busca foi reduzida para 71 artigos relacionados à temática pesquisada. Posteriormente, os estudos foram submetidos aos critérios de exclusão, mediante a leitura dos títulos e resumos, sendo selecionados, ao final, 7 artigos para a leitura completa, análise dos conteúdos e discussão dos principais resultados encontrados.
 Figura 1 – Fluxograma do processo de seleção dos artigos científicos
	TÍTULO
	AUTORES
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	A influência dos exercícios funcionais de alto impacto na função muscular do assoalho pélvico em mulheres: revisão integrativa.
	SILVA, Ester Luso da.
	2026
	O objetivo deste estudo foi analisar a relação entre a prática de exercícios físicos de alto impacto e as disfunções do assoalho pélvico feminino.
	Pesquisa
Revisão integrativa de literatura


	Exercícios físicos na promoção da saúde da mulher com queixas de tortura: uma revisão sistemática.

	RODRIGUES, Luciene Cardoso; MARCHIORI, Luciana Lozza de Moraes; BRANCO, Braulio Henrique Magnani.
	2025
	Investigar, por meio de revisão sistemática, os efeitos de programas de exercícios físicos sobre a sensação de tontura em mulheres e sua relação com a qualidade de vida.
	Pesquisa revisão sistemática

	Hipertensão arterial sistêmica e atividade física: uma revisão narrativa.

	CARVALHO, Allan Romulo Moraes; SILVA, Eduardo Gomes da; OSTOLIN, Thatiane Lopes Valentim Di Paschoale.

	2023

	Avaliar as contribuições dos estudos produzidos relacionados aos benefícios da prática de exercícios físicos no controle da pressão arterial, de modo a garantir uma melhor qualidade de vida para pacientes portadores de hipertensão arterial.

	Pesquisa   Revisão narrativa da literatura científica.


	Estratégias de promoção à saúde e prevenção de lesões de joelho em corredores amadores de rua: uma revisão de literatura no contexto do sistema único de saúde.
	PIREDDA, Karina; SANTOS, Ana Luisa Nogueira Toffuli Soares dos; RAMOS, Jefferson Gabriel de Souza; PRAINHA, Philippe da Silva de Oliveira; CAMPOS, Rômulo Silva; RASO, Camila Schiavo; DIAS, Camila; ALVES, Silvana Christina Bontancia; DUARTE, Daiane Darlene de Jesus; SILVEIRA, Suélen Lemos; CAVALCANTE, Fabrício Vieira; RODRIGUES, Laura de Moura
	2026
	Analisar como o fortalecimento muscular pode contribuir para a prevenção de lesões de joelho em corredores amadores e sua aplicação na Atenção Primária à Saúde no SUS.
	Pesquisa revisão de literatura descritivo-analítica.

	O efeito da prática regular de exercícios físicos sobre a tontura recorrente em mulheres idosas: uma revisão integrativa da literatura.
	RODRIGUES, Luciene Cardoso; CRISOSTOMO, Isabela Piassi; BRANCO, Braulio H. Magnani; MARCHIORI, Luciana Lozza de M.
	2025
	Analisar evidências científicas sobre a prática de exercícios físicos na sensação de tontura recorrente em mulheres idosas.
	Pesquisa revisão integrativa da literatura

	A influência da Dança do Ventre na promoção da saúde e da qualidade de vida: Uma revisão sistemática.
	SOUZA, Andressa Silva dos Santos.
	2022
	Analisar a influência da prática da dança do ventre na saúde e qualidade de vida de seus praticantes.
	Pesquisa revisão sistemática

	A dança como forma de induzir benefícios à saúde física e psicossocial do idoso: um estudo de revisão bibliográfica integrativa.
	ARAÚJO, Alex Santos de; SILVA, Antônio Eduardo de Oliveira; CUNHA, Renata Micaella de Oliveira; PEQUENO, Livia Kallahan Soares; FERREIRA, Cristian Dáxi Costa; NUNES, Ana Camila Campelo de Albuquerque; MATOS, André Gustavo de Medeiros; ARAÚJO, João Carlos Leal de; NUNES, Marcília Ingrid Lima Barroso. GUARIZI, Rúbia Hiromi Guibo.
	2022
	Observar os benefícios psicológicos, físicos e sociais da prática da dança na saúde do idoso.
	Pesquisa revisão bibliográfica integrativa.


4.1 Discussão
A análise dos sete estudos selecionados permitiu identificar diferentes contribuições da atividade física para a promoção da saúde, prevenção de agravos, reabilitação e melhoria da qualidade de vida. Apesar de abordarem modalidades de exercícios e públicos distintos, os trabalhos apresentam um aspecto em comum: a prática de atividade física pode produzir efeitos positivos sobre diferentes dimensões da saúde, desde que seja realizada de maneira adequada, planejada e considerando as características individuais de cada pessoa.
No estudo de Silva et al. (2026), foi analisada a influência dos exercícios funcionais de alto impacto sobre a função muscular do assoalho pélvico em mulheres. Os resultados apontaram que atividades como corrida, CrossFit e voleibol podem provocar elevações recorrentes da pressão intra-abdominal, ocasionando maior sobrecarga sobre as estruturas responsáveis pelo suporte pélvico. O estudo também identificou maior ocorrência de disfunções entre mulheres que realizavam exercícios de alto impacto com elevada frequência de treinamento. Dessa forma, os autores ressaltam a necessidade de atenção à intensidade e à frequência dos exercícios, além da importância da atuação fisioterapêutica na prevenção e no tratamento das possíveis alterações do assoalho pélvico.
Em outra perspectiva, Souza et al. (2022) investigaram a influência da dança do ventre na promoção da saúde e na qualidade de vida. A revisão sistemática reuniu 15 estudos, todos realizados com mulheres entre 18 e 80 anos, buscando compreender os efeitos dessa modalidade enquanto prática de saúde. Os resultados apresentados mostram que a dança pode ultrapassar a dimensão exclusivamente física, estando relacionada também a aspectos do bem-estar e da qualidade de vida. Assim, o estudo evidencia a dança como uma possibilidade de atividade física capaz de favorecer diferentes aspectos da saúde feminina.
No que se refere à corrida, Piredda et al. (2026) abordaram as estratégias de promoção da saúde e prevenção de lesões de joelho em corredores amadores de rua. O estudo chama atenção para a elevada ocorrência de lesões nessa população e destaca que a ausência de preparação funcional adequada pode favorecer problemas como tendinopatias e dor patelofemoral. Os autores ressaltam, ainda, a importância do fortalecimento muscular, dos estímulos proprioceptivos, da supervisão profissional e da individualização do treinamento como estratégias preventivas. Dessa forma, percebe-se que a atividade física, apesar de seus benefícios, precisa ser acompanhada por planejamento e orientação adequada para reduzir riscos durante sua prática.
Rodrigues et al. (2025) analisaram o efeito da prática regular de exercícios físicos sobre a tontura recorrente em mulheres idosas. O estudo identificou uma importante limitação na literatura, pois foram encontrados poucos trabalhos que avaliassem especificamente essa relação. Dos estudos analisados, observou-se que mulheres com tontura frequentemente apresentam problemas de equilíbrio e ansiedade, fatores que podem contribuir para a redução da prática de atividade física e da participação nas atividades diárias. Por outro lado, as mulheres que realizavam exercícios com maior frequência e intensidade apresentavam menos queixas de tontura recorrente ou crônica. Assim, os resultados sugerem que a prática regular de exercícios pode contribuir para o equilíbrio, a autonomia e a qualidade de vida dessa população, embora ainda sejam necessários mais estudos sobre o tema.
No estudo de Carvalho et al. (2023), a atividade física foi discutida no contexto da hipertensão arterial sistêmica. Os resultados reforçam a importância do exercício físico como uma estratégia não farmacológica de cuidado, principalmente por sua contribuição para o controle da pressão arterial e para a prevenção de complicações relacionadas às doenças cardiovasculares. Nesse sentido, a atividade física assume um papel importante não apenas no tratamento, mas também na prevenção e no controle de condições crônicas, reforçando a necessidade de sua inclusão nas estratégias de promoção da saúde.
Já Amaro et al. (2024) analisaram a utilização de programas de exercícios na reabilitação da diástase abdominal em mulheres. O estudo realizou uma revisão integrativa e identificou evidências favoráveis à utilização de exercícios específicos para o fortalecimento da musculatura abdominal. Os resultados demonstraram redução da distância entre os músculos retos abdominais, melhora da integridade e da função abdominal, além de redução dos sintomas e recuperação mais rápida. Os autores também destacam que o fortalecimento progressivo e direcionado pode auxiliar a mulher no retorno às atividades diárias com maior conforto e segurança.  Dessa maneira, o trabalho evidencia a importância da fisioterapia na reabilitação da diástase abdominal e demonstra como o exercício pode ser utilizado como recurso terapêutico.                                     	Por sua vez, Araújo et al. (2022) analisaram a dança como uma estratégia capaz de proporcionar benefícios à saúde física e psicossocial dos idosos. O estudo parte da compreensão de que o envelhecimento está associado a alterações progressivas dos sistemas fisiológicos e destaca a prática de exercícios físicos como importante para a manutenção da saúde, da aptidão física e do bem-estar. Nesse contexto, a dança apresenta-se como uma atividade que pode favorecer não apenas aspectos físicos, mas também o bem-estar psicossocial e a participação do idoso em atividades, tornando-se uma alternativa relevante para um envelhecimento mais ativo.                                                                                                                         
Ao relacionar os resultados dos sete estudos, observa-se que a atividade física está associada a diferentes benefícios, como prevenção de doenças, reabilitação, melhora da qualidade de vida, manutenção da capacidade física e participação nas atividades cotidianas. Os estudos de Souza et al. (2022) e Araújo et al. (2022) demonstram especialmente o potencial da dança para promover benefícios físicos e psicossociais, enquanto Amaro et al. (2024) evidencia a utilização do exercício como recurso de reabilitação. Já os estudos de Piredda et al. (2026) e Silva et al. (2026) chamam atenção para a necessidade de planejamento, acompanhamento e adequação dos exercícios, uma vez que determinadas práticas, principalmente quando realizadas de forma excessiva ou sem preparação adequada, podem gerar sobrecargas e favorecer lesões ou disfunções.                                		
	
5 CONSIDERAÇÕES FINAIS	
	A presente revisão possibilitou compreender a importância da atividade física como estratégia de promoção da saúde e manutenção da funcionalidade, considerando diferentes populações e modalidades de exercícios. A análise dos sete estudos demonstrou que a prática de atividades físicas pode proporcionar benefícios relacionados à qualidade de vida, saúde mental, força muscular, equilíbrio, prevenção de lesões e recuperação funcional.
Os estudos também evidenciaram que a dança se apresenta como uma prática capaz de promover benefícios que vão além dos aspectos físicos, contribuindo para o bem-estar psicológico, autoestima, socialização e qualidade de vida. Da mesma forma, os exercícios específicos demonstraram resultados importantes na reabilitação da diástase abdominal e na prevenção de lesões, reforçando a importância de práticas planejadas e direcionadas às necessidades de cada indivíduo.
Por fim, os achados desta revisão reforçam que a atividade física, quando realizada de maneira adequada e individualizada, pode contribuir significativamente para a promoção da saúde e para uma melhor qualidade de vida. Entretanto, considerando a quantidade limitada de estudos encontrados em algumas das temáticas analisadas, especialmente em determinadas populações, destaca-se a necessidade de novas pesquisas que ampliem o conhecimento sobre os efeitos das diferentes modalidades de atividade física e sua aplicação na fisioterapia.
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