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As aulas de ritmos é uma modalidade dentro da ginastica aerébica que alia varios ritmos de
diferentes dancas, principalmente as latinas, com movimentos de fitness. Enquanto a danga
proporciona o trabalho cardiovascular, o aspecto fitness adiciona o trabalho muscular localizado
nos treinos, como por exemplo, tonificagdo do core, gluteos, pernas e bragos (FERREIRA, 2014).
As aulas de ritmos, assim como a dancga, se tornaram uma 6tima opcao de atividades para as
pessoas que buscam mudar seu estilo de vida, uma vez que sdo consideradas atividades prazerosas
de se praticar (MOURA, 2007; MARBA; SILVA; GUIMARAES, 2016). Muitos recorrem a
préatica como um recurso para se sentirem bem, perder peso, aliviar tensdes do dia a dia, buscando
0 prazer em uma atividade saudavel (BARANCELLI; PAWLOWYTSCH, 2016). Os praticantes
buscam ainda um corpo bem cuidado, a partir de atividades que favorecem a satisfacdo também
com pratica da atividade fisica e 0 bem-estar em uma vida rotineira com qualidade e melhor
autoestima (PINTO; CAMACHO, 2018). A autoestima se reflete na forma como as pessoas se
aceitam, valorizam o outro e projetam suas expectativas. Corresponde a soma de valores que 0
individuo atribui ao que sente e pensa, avaliando seu comportamento como positivo ou negativo,
a partir disso (SCHULTHEISZ; APRILE, 2013). O objetivo desse estudo foi analisar a influéncia
das aulas de ritmos na autoestima dos praticantes. O estudo foi realizado com seis alunas, com
idade igual ou maior que 18 anos, da turma de ritmos do Programa de Danca, Atividades
Circenses e Ginastica — PRODAGIN da Faculdade de Educacdo Fisica e Fisioterapia — FEFF, da
Universidade Federal do Amazonas — UFAM. As atividades sdo oferecidas, de forma gratuita,
pelo programa duas vezes na semana com a duragdo de uma hora, sendo uma das mais procuradas.
Para coleta de dados foi utilizada a entrevista semiestruturada em que foi realizada
individualmente, gravada e transcrita. De acordo com as alunas, as rotinas delas sdo bastante
corrida e estressante/desgastante, por isso procuraram as aulas de ritmos para praticar em busca
de uma melhor qualidade de vida, mas principalmente para minimizar o estresse do dia-a-dia.
Esse resultado vai de encontro aos apontamentos de Pinto e Camacho (2018): quando o praticante
inicia as primeiras aulas de ginastica e vincula a uma alimentagdo adequada, com o passar do
tempo acaba percebendo melhorias no corpo, no humor e principalmente na salde tornando o
espaco de pratica um local onde possa diminuir o estresse e até mesmo sair da rotina. O que parece
cativar os praticantes para esse tipo de pratica é a inspiracdo em diferentes dancas, com
movimentos e coreografias simples e faceis de acompanhar, os alunos sdo motivados a seguir
unicamente o ritmo da musica e a divertirem-se, pois trata-se de uma prética facil para todos
independentemente da idade ou habilidades (ZUMBA, 2010, apud FERREIRA, 2014). Em
relagdo a autoestima das participantes do estudo elas afirmaram que a participacdo nas aulas de
ritmo melhorou o humor delas e a autoestima, uma vez que se sentiam bem com as aulas e mais
satisfeitas com seu corpo e consigo mesma. Esse resultado vai de encontro ao estudo de Pedron
et al (2017) em que os praticantes de ginastica relataram mais disposicao para trabalhar, melhora
na relacdo interpessoal com os colegas do trabalho, satisfagdo corporal e consequentemente
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melhora da autoestima. Marba, Silva e Guimaraes (2016) corrobora com esses achados quanto
aponta que as atividades ritmicas atrelada a atividade fisica pode melhorar a disposicao para as
atividades do dia-a-dia, além de proporcionar ao individuo maior forca muscular, melhor estética
corporal e autoestima, através dos movimentos realizados por tal atividade. Por isso “essa pratica
vem sendo utilizada como ferramenta para que as pessoas consigam se sentir mais plenas de si,
buscando uma vida saudavel em meio as pressdes, frustracbes e obrigacGes que a sociedade as
impoe diariamente” (BARANCELLI; PAWLOWYTSCH, 2016, p. 280). Isso porque “nesse
ambiente, as pessoas se sentem motivadas e reforcadas a praticarem os exercicios fisicos como
meio de aumentar a autoestima, uma vez que os frequentadores estdo atrds de objetivos, sejam
eles reais ou percebidos, como estética, salde, aptiddo fisica, disposicao, atratividade e harmonia”
(TAFARELLO; NASCIMENTO JUNIOR; OLIVEIRA, 2015, p. 249). As atitudes, crengas e
valores que integram a autoestima séo caracteristicas nao estaveis, ou seja, podem sofrer variagdes
durante a vida dos individuos, dependendo de seu grau de conhecimento, de sua compreensao dos
fendmenos, de suas experiéncias e vivéncias prazerosas e/ou desagradaveis (SCHULTHEISZ;
APRILE, 2013). Dessa forma inferimos que as aulas de ritmos por ser consideradas experiéncias
positivas, prazerosas e agradaveis, conforme relato das alunas, tem contribuido para uma
percepcdo de melhora da autoestima.
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