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“Se podemos sonhar, também podemos tornar nossos sonhos realidade.’

Walt Disney
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MUDANCAS NA ROTINA DE PRATICA DAS AULAS DE DANCA - FITDANCE -
EM ACADEMIAS DEVIDO AO ISOLAMENTO SOCIAL PELO COVID-19

RESUMO

Jodo Rodrigues da Silva Junior!

A danca oferecida pelo FitDance é bem mais do que uma atividade fisica. Esse tipo de aula
proporciona lazer e bem-estar para os praticantes, além das relacGes sociais estimuladas e
motivadas com essa préatica das aulas de danga. Contudo, no inicio do ano de 2020 veio a tona
uma pandemia causada por um novo Corona virus, que tem como principal acometimento o
sistema respiratorio. Todas as academias e os alunos que praticavam as aulas coletivas,
tiveram que modificar sua rotina na pratica das atividades fisicas com varias novas
recomendacdes dos protocolos de seguranca e flexibilizacdo nos horarios, equipamento de
protecdo individual, além do distanciamento social obrigatorio. Portanto, em razdo da
altissima relevancia do tema, fez-se necessario esse estudo, através do relato de caso para
entender como as aulas de danca (FitDance) foram afetadas e modificadas para adaptar-se
frente aos novos protocolos de seguranca e da realidade que esse periodo da pandemia do
covid-19 trouxe as nossas vidas. Essa vivéncia me estimulou a buscar ser um profissional
melhor, aprendi a ter mais sensibilidade e olhar meus alunos respeitando sua individualidade e
dividindo com cada um esse momento de felicidade nos tempos de pandemia pelo COVID-
19.

Palavras-chave: Danca. Aulas Coletivas. COVID-19.

ABSTRACT

The dance offered by FitDance, is much more than a physical activity. This type of class
provides leisure and well-being for practitioners, in addition to social relationships stimulated
and motivated with this practice of dance classes. However, at the beginning of the year 2020,
a pandemic caused by a new Corona virus surfaced, which mainly affects the respiratory
system. All academies and students who practiced group classes, had to modify their routine
in the practice of physical activities with several new recommendations of the protocols for
safety and flexibility in schedules, personal protective equipment, in addition to mandatory
social distance. Therefore, due to the very high relevance of the theme, this study became
necessary, through the case report to understand how dance classes (FitDance) were affected
and modified to adapt to the new security protocols and the reality that this period of the
covid-19 pandemic brought our lives. This experience stimulated me to try to be a better
professional, | learned to be more sensitive and look at my students respecting their
individuality and sharing with each one this moment of happiness in the pandemic times by
COVID-19.

Keywords: Dance. Collective classes. COVID-19.

! Graduando do curso de Educagdo fisica, Universidade Estadual da Paraiba (UEPB). E-mail:
ftjuniorrodrigues@gmail.com



1 INTRODUCAO

A partir dos anos 80, as academias tiveram um grande impulso no Brasil, e as
atividades oferecidas nesses espagos estavam associadas ao halterofilismo e fisiculturismo,
que atualmente chamamos de musculagéo para atrair novos publicos, provocando uma maior
visibilidade e destaque para as atividades fisicas. Nesse mesmo periodo surge a ginastica
aerdbica, que é uma das grandes responsaveis pelo crescimento do publico feminino nas
academias, com a incorporagédo do ritmo musical.

Diante da aceitacdo e comercializacdo de novas modalidades, empresas comecaram a
desenvolver programas de aulas direcionados para varios tipos de publico. Nos dias atuais,
existem muitos programas de aulas de danca voltados para a academia e, varios programas
utilizam a danca como uma aula de ginastica, tais como: Mexe Fitness (Mexe Company),
S’Hbam (Empresa Body Systems), Zumba (Empresa Zumba Fitness) e o FitDance. Diferente
destes outros programas de aula, o FitDance é um programa de aulas cujo objetivo ndo é o
fitness. O principal objetivo do programa é tornar a vida dos alunos mais feliz por meio da
danca, proporcionando alegria e prazer através das aulas coletivas.

A danca oferecida pelo FitDance é bem mais do que uma atividade fisica. Esse tipo de
aula proporciona lazer e bem-estar para os praticantes, além das relagdes sociais estimuladas e
motivadas com essa pratica das aulas de danca. Contudo, no inicio do ano de 2020 veio a tona
uma pandemia causada por um novo Corona virus, que tem como principal acometimento o
sistema respiratorio, levando os individuos para um quadro clinico de infeccdo que pode se
manifestar de forma sintomatica e assintomatica.

Segundo SILVA et al., 2020, seus sintomas podem ser semelhantes a uma sindrome
gripal comum ou a uma pneumonia grave, dependendo do seu grau de complexidade, sendo
capaz muitas vezes de levar o individuo a 6bito, fazendo-se necessario o suporte ventilatério
para o tratamento de insuficiéncia respiratdria e outras complica¢Ges graves.

Neste sentido, com o intuito de evitar mais mortes ocasionadas pela pandemia de
COVID-19, devido um colapso dos sistemas publicos de saude, autoridades sanitarias e
governantes de todo o0 mundo, apds ter sido decretado no dia 11 de Marco de 2020 pela OMS
a Pandemia de Corona virus, optaram por uma politica de isolamento social que pode ser
menos restritiva, neste caso, a denominada quarentena, ou com maior restricdo, o chamado
lockdown. Inevitavelmente, as medidas restritivas adotadas com o intuito de conter o nimero
de mortes por COVID-19, estdo afetando drasticamente o nivel de atividade fisica
populacional. Isso estd ocorrendo, pois além de muitos trabalhadores estarem desempenhando
suas atividades laborais no modo home office, os espacos tipicamente destinados a pratica de
atividades fisicas como academias e parques publicos estiveram fechados, o que dificultou a
pratica de atividade fisica.

Sendo assim, em razédo da altissima relevancia do tema, fez-se necessario esse estudo,
através do relato de caso para entender como as aulas de danca (FitDance) foram afetadas e
modificadas para adaptar-se frente aos novos protocolos de seguranca e da realidade que esse
periodo da pandemia do covid-19 trouxe as nossas vidas.

2 REFERENCIAL TEORICO

“A danca faz parte das manifestacdes humanas desde a Idade da Pedra, comprovada
pelas gravuras desenhadas no interior das cavernas que mostram as atividades cotidianas dos
homens dessa época, como exemplo, a pesca, a caga, a alimentacao, os ritos de vida, de morte,
de casamento, entre outros.” (MENOTI, 2016).



Segundo Menoti, (2016) “A danga ¢, entdo, uma forma de linguagem, que apresenta
em sua composi¢do, sua producdo e sua reproducdo, significados politicos, sociais e
econdmicos determinados socialmente e seu ritmo ¢ influenciado diretamente pela cultura.”
Na antiguidade o homem representava sua cultura através da danca. Através desse ato se
manifestam significados de festas, de celebrac¢des, de acontecimentos importantes e marcantes
como casamentos, nascimentos e inclusive falecimentos (Szuster, 2011).

Desde entdo, a pratica de atividades fisicas vem se tornando frequente na vida das
pessoas. Atualmente com a expansdo das modalidades a escolha do aluno pela variedade de
atividades fisicas existentes facilita o encontro de uma atividade fisica prazerosa, o que
auxilia na permanéncia da pratica. A danga em academias de ginastica estd sendo muito
procurada por alunos que buscam além da melhoria do condicionamento fisico, a salde
mental, interagdo social e lazer.

Segundo Szuster (2011, p. 29) “a danca enquanto atividade fisica tem muitos
beneficios, melhora elasticidade muscular, melhora movimentos articulares, diminui o risco
de doencas cardiovasculares, problemas no aparelho locomotor e sedentarismo, reduzindo o
indice de pressdo”. Ja sao comprovadas as progressdes na qualidade de vida relacionadas a
danca.

A danca é uma atividade recreativa identificada como uma das intervencGes de salde
mais significativa na vida das pessoas e idades mais avancadas. (SALVADOR, 2004), assim
danca devido a sua dindmica através dos movimentos corporais, traz beneficios a saude de
qualquer individuo.

A FitDance foi fundada em 2012, com a proposta de curso de formacéo de professores
de danca em Salvador. Uma capacitacdo com programas de aulas de danca e também
qualificagdes profissionais e pessoais, construindo uma equipe diferenciada. A partir de 2013,
foi lancado o portal digital no YouTube com um canal disponibilizando videos de danca e
apresentacdes. Com a forga da internet e o trabalho de divulgagdes iniciais em shows e
escolas, em busca de atingir o publico especifico, a marca foi ganhando forca e o nimero de
visualizacgdes cresceu consideravelmente.

A empresa de danca se tornou um fendmeno dentro e fora da internet e os cantores
comecaram a percebé-la como uma ‘plataforma de langamento de artistas’, com entrega que,
as vezes, nenhuma radio consegue ter. Segundo o Manual do Instructor FitDance (2017), os
individuos que praticam esta modalidade tém algumas vantagens que sdo elas: Sociabilidade,
gue promove o convivio social, a integracao, através das aulas coletivas e inclusivas, combate
a timidez; Proporciona maior bem estar, aliviando o estresse, auxilia no relaxamento da mente
e aumenta a autoestima; Melhoria da coordenacdo motora, pois desenvolve a fun¢do motora
através do equilibrio necessério para realizacdo da atividade, a repeticdo dos movimentos e a
execucdo dos passos; e Melhoria do poder de concentracdo ja que estimula a concentragdo do
praticante no momento do aprendizado das coreografias e na execugdo dos VArios passos,
exigindo concentracdo para identificar as movimentacGes e agdes realizadas em conjunto,
com as varia¢des da masica.

Como pilares de seu método de ensino nas aulas, a aula de FitDance consta de um
DNA da empresa, apresentado como os 5 D’s:

Danca: Porque se trata de um programa de danca, acima de tudo.

Divertido: Por prezar o bem-estar e a alegria.

Dindmico: Em constante atualizacdo, com novos ritmos e estilos musicais para nao
deixar sua aula monotona.

Democrético: Porque é incluso e didatico, para melhor assimilagdo. Com todos os
estilos musicais, todo mundo que quer ser feliz pode participar.



Desafiador: Aborda coreografias como passos bdsicos, simples e outros mais
elaborados, além de um cuidado na limpeza das contagens e movimentos, causando assim um
maior desafio e desenvolvimento da coordenac¢do motora do praticante.

Para Nieman (2011) uma das principais motivacdes por essa grande procura em torno
das aulas de danga em academias € o estresse causado devido a rotina diaria. Acredita-se que
pessoas usam a atividade fisica como um meio de relaxar, ap6s um dia exaustivo e
estressante. Entdo, com a pratica de atividade fisica, trazendo melhorias no sono, na qualidade
de vida e com uma alimentagdo saudavel haverd um controle no estresse.

“O principal motivo para a adesdo em um programa de atividade fisica ¢ a busca por
saude, seja por interesse proprio ou por indicagdo médica” (RIBEIRO; J. et al, 2012). Este
mesmo estudo também aponta os fatores psicolégicos e sociais como uma forma de
motivacdo. Diante disso, com a chegada da pandemia no novo Corona Virus, as evidéncias
cientificas apontam que as principais maneiras de contaminacao da doenga ocorrem por meio
da disseminacédo respiratoria de pessoa para pessoa (pessoas em contato proximo ou através
de goticulas respiratdrias produzidas quando uma pessoa infectada tosse ou espirra) e, em
menor nivel, do contato com pessoas contaminadas, superficies ou objetos (HUANG, C. et al
2020).

Diversas medidas de controle e prevencdo da doenga foram tomadas pelas autoridades
sanitarias locais em diferentes esferas administrativas (governo federal, governos estaduais e
municipais). Essas medidas se diferenciaram de uma regido para outra do pais, entretanto a
medida mais difundida pelas autoridades foi a pratica do distanciamento social, entendida de
forma geral pela populacdo e pela midia, como isolamento social.

Sendo assim, todas as academias e o0s alunos que praticavam as aulas coletivas,
tiveram que modificar sua rotina na prética das atividades fisicas com varias novas
recomendacdes dos protocolos de seguranca e flexibilizagdo nos horéarios, equipamento de
protecdo individual (EPIS) para profissionais, colaboradores e terceirizados, bem como de
mascara pelos alunos ou visitantes nas dependéncias da academia, inclusive quando em
atividade e disponibilizacdo de recipientes com alcool a 70% para higienizacdo das méos dos
alunos, profissionais e colaboradores, em todas as areas da academia, além do distanciamento
social obrigatorio.

3 METODOLOGIA

Trata-se de um relato de experiéncia sobre a vivéncia das aulas coletivas em duas
academias localizadas na cidade de Campina Grande, que oferecem a modalidade de
FitDance. Trazendo uma visdo de como o periodo da pandemia pelo novo corona virus mudou
e continua afetando a rotina dos praticantes de atividade fisica nas aulas coletivas de danca.

Esta pesquisa serd de abordagem qualitativa. Segundo Bicudo (2011), a pesquisa
qualitativa se caracteriza pelo objeto do estudo que € subjetivo. Este tipo de pesquisa se
realiza por meio da investigacao direta e a descricdo de fendmenos. A mesma ainda afirma
que esses fendmenos sdo indeterminados, ndo possuem explicacBes causais e sao livres de
pressupostos e preconceitos (BICUDO, 2011).

4 RELATO DE CASO

4.1 0 COMECO

A academia sempre me fascinou, como praticante de musculagédo desde adolescente, era
um ambiente de faceis amizades, de saude e bem-estar e desafiador ao estabelecer metas
corporais a serem cumpridas. O universo das aulas coletivas surgiu de forma discreta e



demorada, sempre com certa resisténcia em praticar pelo horario ou por timidez mesmo.
Antes da danca, a aula escolhida foi a do mini-trampolim que trouxe novas sensacdes ainda
ndo experimentadas pela musculagdo, como simulacdo de coreografias e condicionamento
fisico. Com a frequéncia das aulas coletivas, entrar na aula de danca seria o proximo desafio a
ser vencido e entdo, comecei a praticar em 2015 as aulas de Ritmos e Zumba, que
despertaram vontades e anseios profissionais em me tornar um professor que pudesse
transmitir e propagar aos alunos essa mesma sensacdo de alegria e leveza que encontrei nas
aulas de danca.

Foi em outubro de 2016, que fui aprovado no Curso da FitDance para ser Instrutor e
ministrar aulas de danca por essa empresa de Salvador/BA, que tornou-se um fendmeno
mundial através de suas coreografias lancadas no YouTube em que todos acessam e
reproduzem a mesma coreografia em todas as academias. Em janeiro de 2017, ja tinha minhas
turmas e meus alunos fazendo aulas de danca em um espaco destinado a essa pratica que
inaugurei em sociedade com outros professores. Mas foi em maio que recebi o convite para
ser Instrutor de FitDance em duas academias da cidade e continuo ministrando aulas até a
realizacdo desse relato de experiéncia.

4.2 ROTINA DE AULAS

As aulas de FitDance sdo ministradas Segunda, quarta as 19:00 e sextas as 18:00 na
academia Adventure Club no bairro do Alto Branco e nas ter¢as e quintas as 19:00 na
academia Soul Fit no bairro do Catolé, com duracdo de aproximadamente 01 hora cada aula e
seguindo o plano de aula orientado pela empresa, produzido e elaborado pelo Instrutor. O
FitDance capacita os professores do programa para promover aulas mais dindmicas e
inovadoras, e por meio do seu programa de aulas, permite que pessoas das mais variadas
idades pratiquem uma atividade fisica, sem nenhuma aprendizagem anterior ou sem nunca ter
dancado. A escolha do repertorio musical é um fator que influencia diretamente no
comportamento e estado emocional dos alunos, e é importante que o instrutor seja sensivel
aos estilos musicais mais aceitos pela turma durante as aulas, conforme indica o Manual do
Instrutor de Fitdance Academy (2017): “o FitDance ¢ um programa de danga que toca o que
cada um de seus praticantes gosta de ouvir”.

A partir da escolha do repertério da aula é que se tém também as coreografias. As
coreografias de FitDance ja sdo coreografias prontas, que sdo passadas para 0s instrutores, e
gue dependem da mdsica, para conter passos ou sequencias mais simples ou desafiadoras. O
programa prop8e uma unidade em suas coreografias, ndo sendo usados apenas movimentos
faceis, mas movimentos inclusivos, diversificados, que possam proporcionar o aprendizado e
a evolucdo do praticante. Com a proposta de ter inimeras maneiras de aprendizado em suas
coreografias, o FitDance vem a auxiliar ndo s6 no tempo de raciocinio e aprendizado dos seus
praticantes, como também no desenvolvimento e aprendizado motor em certos movimentos,
visto que alguns alunos apresentam dificuldade em realizar alguns movimentos em certas
coreografias.

4.3 AS MUDANCAS

Apos a chegada da COVID-19 no Brasil, diversas medidas de controle e prevengéo da
doenca foram tomadas pelas autoridades sanitarias locais em diferentes esferas
administrativas (governo federal, governos estaduais e municipais). Essas medidas se
diferenciaram de uma regido para outra do pais, entretanto a medida mais difundida pelas
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autoridades foi a pratica do distanciamento social, entendida de forma geral pela populagéo e
pela midia, como isolamento social, adotando estratégias de controle da mobilidade da
populacdo, como o fechamento de escolas e universidades, do comércio ndo essencial, e das
academias.

Diante desse cenario, as aulas de FitDance foram suspensas em marco de 2020, sem
estimativa de retorno pela gravidade da pandemia do novo COVID-19, de acordo com o
Decreto Estadual n® 40.135, de 20 de marco de 2020, nas cidades que tenham casos de Corona
virus (COVID-19) confirmados, e nas suas respectivas regides metropolitanas, até o dia 18 de
maio de 2020, permanece suspenso 0 funcionamento de: academias, ginasios e centros
esportivos publicos e privados; podendo acarretar consequéncias negativas, tais como, o
aumento do sedentarismo e inatividade fisica da populacdo. Ademais, este isolamento
prolongado, limitado a residéncia, pode diminuir a interagdo social e alterar o nivel
motivacional para a préatica de atividades fisicas, pois estas, muitas vezes, sdo associadas a
necessidade de estrutura fisica e do professor.

Na tentativa de minimizar os danos fisicos e mentais, no tocante a manutencdo da
pratica de atividades fisicas em época de isolamento social, foi criada a possibilidade de aulas
remotas pelas plataformas virtuais. Até marco de 2020, nunca haviamos ingressado em uma
sala de aula de danca virtual — nem como alunos, nem como professores — por uma razéo que
nos parecia Obvia e consistente: ndo era possivel estabelecer uma relagdo produtiva entre
professor-aluno de danga a distancia. Algo da ordem do sensorial, da transcendéncia, que a
nos era possivel somente em uma sala de aula cheia de gente, aprendendo, trocando,
respirando, suando, tocando, ao som da musica e da voz do professor. Uma das questdes
primordiais foi a organizacdo do espaco, ou seja, prepara-lo para a pratica de modo a evitar
lesbes. Os espacos domésticos normalmente estdo longe de serem ideais. Entdo, cada aluno
envolvido teve que lidar com diferentes bem particulares, as vezes a internet ndo estava
suficiente, o som falhava, o tempo de recuperacgéo era curto e outros fatores que acabaram por
desestimular a continuidade das aulas remotas de danca, promovendo o abandono dos alunos
dessa pratica.

4.4 O RETORNO

Em fevereiro de 2021, retornamos com as aulas coletivas presenciais nas duas
academias de Campina Grande, adotando aos protocolos de seguranca sanitéaria obrigatorios.

Contudo, além da quantidade de alunos estarem limitada respeitando o distanciamento
social, 0 medo e a inseguranca estdo entre os fatores primordiais que ainda persistem no
retorno a pratica das aulas de danca. Dos alunos que frequentavam as aulas assiduamente
antes da pandemia, pouco mais de 60% voltaram para as academias, alegando ndo estarem
seguros e confiantes, mesmo com todo o protocolo de higienizacao das academias. Entretanto,
é possivel observar a adesdo de aproximadamente 30% de novos alunos nas aulas de danca,
que buscam compensar esse tempo de isolamento e retorno das atividades fisicas como forma
de qualidade de vida e maior socializag&o.

Outro fator que devemos elencar neste novo cendrio € a obrigatoriedade da utilizacéo
de maéscaras, que se tornou um fator de incbmodo e queixas por parte dos alunos. Como é
preciso vencer a resisténcia provocada pela mascara para inspirar e expirar, € natural que o
ciclo da respiracdo demore mais, provocando uma queda na frequéncia respiratoria, e a
medida que o exercicio se torna mais intenso, ha maior necessidade de colocar ar dentro do
pulm&o. Nesse momento, abrem-se dois caminhos possiveis: respirar de forma acelerada ou
mais prolongada. Outra queixa que apareceu no decorrer das aulas foi a sensacao de calor na
regido do rosto, ja que a temperatura ali subiu cerca de 1° C.
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As salas onde sdo realizadas as aulas precisaram ser demarcadas em todo seu espaco
com adesivos no chdo, que indicam onde cada auno deve se posicionar com uma distancia
aproximada de 1,5 a 2m entre eles. Medida essa que nos preocupa no tocante a movimentacao
pela sala por se tratar de uma aula coreografada e dinamica, onde cada aluno deveria ter a
liberdade de se deslocar livremente e até mesmo nas dinamicas incluidas no plano de aula
FitDance. As dindmicas realizadas durante as aulas promovem um maior divertimento e
interacdo entre os alunos. Pode-se observar que a turma fica mais animada, eles conversaram
mais entre eles, gritam mais, cantam mais e sorriem mais, contribuindo com a continuidade
dos alunos nas aulas e construindo um sentimento de estar bem consigo mesmao.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Essa experiéncia de transicdo de quem era um aluno com curiosidade e vontade de
praticar aulas coletivas, para torna-se hoje um professor que entrega aos seus alunos uma aula
que os deixam felizes e satisfeitos com a danca, é a maior recompensa profissional que devo
elencar nesse momento. Sdo 04 (quatro) anos transformando a vida de varias pessoas que
buscaram além dos beneficios alcancados para salde, como abandono do sedentarismo e
melhoria na funcdo cardiorrespiratoria, os beneficios trazidos para a sua vida como a
socializagdo, combatendo o estresse e melhorando a autoestima também.

N&o é um caminho facil, visto que também temos os nossos dias de cansago,
indisposicao e que os problemas pessoais refletem no nosso &nimo e no psicolégico, em que
muitas vezes pensamos em desmarcar aquela aula ou até mesmo desistir das turmas e
abandonar as aulas coletivas. Porém, quando vocé encontra o sorriso no rosto do aluno te
esperando, ao dizer que passou o0 dia inteiro aguardando a hora da sua aula, falando que a
danca provoca sensacOes de felicidade e diversdo na vida dele, esse feedback te renova as
energias e transporta aquela carga emocional pesada para uma necessidade em dar o melhor
de si em cada aula, buscando ser um instrumento de transformacdo para a saude fisica e
mental dos alunos.

Essa vivéncia me estimulou a buscar ser um profissional melhor, aprendi a ter mais
sensibilidade e olhar meus alunos respeitando sua individualidade e dividindo com cada um
esse momento de felicidade nos tempos de pandemia, em que tantas pessoas nos deixaram tao
precocemente e outras que se encontram em sofrimento mental, buscando na aula coletiva um
caminho de felicidade e diversao.
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