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Panorama: A mobilidade pélvica e do quadril influencia na salde genital feminina, mas sao
poucos os estudos a respeito deste tema. Objetivo: Investigar os efeitos da danga do ventre
na salde da mulher. Método: Busca eletronica nas bases LILACS, Scielo, Bireme e Pubmed
entre 2001 a 2017. Resultados: Foram selecionadas 14 referéncias que continham as
palavras chaves dos quais os autores comprovaram de forma variada os beneficios da danga
do ventre, destas, 6 demonstraram os efeitos da danga tais como a diminuicdo das cdlicas
menstruais, diminuicdo das dores do parto, incremento da forga muscular, melhora da
flexibilidade, diminuicdo da dor em pacientes portadoras de fibromialgia, melhora da
coordenagdo motora e independéncia neuromuscular de alguns mlsculos especificos entre
outros beneficios. Gonclusae: A danca do ventre apresenta efeitos positivos concretos na
salde genital feminina e pode ser um auxilio no tratamento a partir da fisioterapia pélvica.

ABSTRACT

Background: Pelvic and hip mobility influence female genital health, but there are few studies
on this topic. Rims: To investigate the effects of belly dancing on women's health. Method:
Electronic search in LILACS, Scielo, Bireme and Pubmed databases between 2001 and 2017.
Results: 14 references were selected that contained the key words of which the authors
variously proved the benefits of belly dancing, of these, 6 demonstrated the effects dance
activities such as decreased menstrual cramps, decreased labor pains, increased muscle
strength, improved flexibility, decreased pain in patients with fibromyalgia, improved motor
coordination and neuromuscular independence of some specific muscles, among other benefits.
Conclusion: Belly dancing has concrete positive effects on female genital health and can be an
aid in treatment based on pelvic physiotherapy.
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INTRODUCAOD

A danga do ventre se desenvolve a partir de movimentos no ventre e no quadril. E uma prética
social milenar, inclusive registros em cavernas datam da era paleolitica superior e figuras claramente
referentes a danga do ventre e rituais de fertilidade e de adoragao ao sol, datam de 4000 anos antes
de cristo. Apesar de suas raizes no mundo ancestral, seus méritos tém sido descobertos pela mulher
moderna’.

Até os dias atuais, além de fazer parte de uma manifestacdo cultural local, as mulheres das
tribos beduinas do deserto ainda praticam esta danga com a finalidade de se prepararem para o parto.
A partir de depoimentos de dangarinas e pesquisadoras que ja visitaram essas tribos, sabe-se que as
mulheres se retinem em torno da parturiente para realizarem exercicios relativos a danga, para
contribuirem na reducdo das dores e do tempo do parto®.

A danga do ventre valoriza o corpo feminino e produz movimentos sensuais harménicos entre
bragos, maos, tronco e quadril®. Ademais, a danga do ventre pode ser usada como terapia, pois 0s
movimentos realizados massageiam os 6rgaos, ajudando no metabolismo e melhorando a circulagao®.
Estas sdo algumas das razoes que podem justificar uma pesquisa nesta area. Outra razao é a
crescente quantidade de medicos ginecologistas que tém recomendado a danga do ventre, como
exercicio fisico terapéutico. Entretanto, que beneficios fisicos foram efetivamente comprovados?
Sendo assim, o0 objetivo desta pesquisa foi investigar os efeitos da danca do ventre na salde da

mulher.

METODOLOGIA

Para a realizagao deste estudo foram selecionados artigos publicados em periddicos indexados
nas bases de dados Lilacs (Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Sadde) consultada
por meio do Site da Biblioteca Virtual em Salde (BVS) da Biblioteca Regional de Medicina (BIREME)
e Medline (Literatura Internacional em Ciéncias da Saide), acessada por meio do PUBMED, um
servico da Biblioteca Nacional de Medicina (Nacional Library of Medicine) dos Estados Unidos
publicados em inglés e portugués, durante o més de agosto de 2017.

0 termo de busca utilizado foi danga do ventre e belly dance. Foram incluidos estudo
observacionais e ensaios clinicos publicados entre os anos de 2001 e 2017, nas linguas inglesa e

portuguesa, que mostrassem os efeitos da danca do ventre na salde da mulher. Foram excluidos
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abstracts, revisoes de literatura e revisoes sistematicas.

RESULTADOS
Artigos identificados por meio das Pesquisas adicionais identificadas por
bases de dados outros meios
(n=90) (n=0)

i l

Artigos apds retirada de duplicatas
(n=152)

Selegao pelo titulo Artigos excluidos
(n=11) (n=41)

A 4

Selecéo pelo resumo Artigos excluidos
(n=7) (n=4)

Selegéo integra do texto, de acordo
com os critérios de elegibilidade
(n=7)

Os artigos encontrados e que satisfizeram os critérios de elegibilidade estdo descritos na

tabela 1.

Tabela 1: Artigos que trataram sobre vantagens da danca do ventre sobre a saide genital feminina

AUTOR OBJETIVO METODOLOGIA RESULTADOS
.D CSCrever a variagdo da Questionario avaliando o efeito 78,4% reduziram a intensidade da
Cardoso e intensidade da cdlica da pratica da danga do ventre na  cdlica menstrual, 15% destes
Leme® menstrual antes e apos a ap Jadanca ' 0%
dismenorréia priméria reduziram a zero os sintomas
entrada da danga do ventre
Respostas obtidas:

Questionario em 12 mulheres de Redugzo da tensao pré-menstrual,

i Investigar os efeitos da ) estimulo ao processo digestorio,
Abrado e . 16 a 40 anos que praticam danca Lo
s 6 danga do ventre na saude , melhora da flexibilidade muscular,
Pedrdo do ventre ha pelo menos 3 X
da mulher controle da ansiedade, aumento da

meses disposicéo para atividade diaria,

mimetizam o trabalho de parto

.'/
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Acompanhar o trabalho de

Questionario qualitativo em

Movimentos usados na danga do

oore arto em mulheres que nascimentos humanos em ventre mimetizam e dispersaram a
Moore’ rt lh tos h t { d
praticam danga do ventre parametro normal dor e provocaram relaxamento
Interveng&o danga do ventre pode
. . ) Gexp - 55 mulheres que ne ¢ e p
Quantificar efeitos benéficos . ser aplicado como um método de
realizaram um programa R
da danca do ventre na - T reabilitacdo complementares para
. X voluntério de reabilitagéo da ) .
. 8 qualidade de vida melhorar a qualidade de vida
Szalai et al. danga do ventre, semanalmente,

relacionada a salde, no
suporte social percebido e
na satisfagéo geral da vida.

de90 minutos
Gc - 59 mulheres que fizeram o
tratamento médico padréo

relacionada a saude, o suporte social
percebido e a satisfagdo geral da
vida de mulheres tratadas por
doengas malignas.

Baptista et al.?

Avaliar a efetividade da
danga do ventre como
tratamento de pacientes com
fibromialgia

80 pacientes com fibromialgia
entre 19 a 65 anos, utilizando a
escala visual EVA (0-sem dor até
10 — dor insuportavel) aula de
danga do ventre 2x por semana
por 32 semanas

Diminuigéo em 40% da dor segundo
a escala visual EVA sustentada por
32 semanas, melhora da capacidade
fisica (teste de caminhada de 6
minutos) e da capacidade funcional
(AVD'S)

Examinar o efeito da danga

N= 24 mulheres de meia idade

No Gexp, a for¢a muscular MAP e a

So-Young et do ventre nos MAP em divididas em 2 grupos pressao vaginal ff)ram aumentadas,
al.’0 . . Gexp (12 mulheres) enquanto o Ge ndo apresentou
mulheres incontinentes R
Gc (12 mulheres) alteracéo significativa.
DISCUSSAD

O objetivo deste estudo foi investigar os efeitos da danga do ventre na sadde da mulher.

Observou-se que a danga do ventre promove uma atividade muscular equilibrada entremeando
movimentos de contracdo, relaxamento e alongamento promovendo forga e flexibilidade entre
misculos da regido do tronco e quadril. De fato, Bencardini’" relata que para executar esses
movimentos existe todo um trabalho de contragéo e alongamento das mesmas fibras musculares
combinadas na agdo entre agonistas e antagonistas. Ademais, as dangarinas da danga do ventre
adquirem a capacidade de separagao funcional da porgdo superior e inferior do reto abdominal™.
Moreside et al.” por meio de eletromiografia de superficie comprovaram efetivamente, a
independéncia neuromuscular entre os retos abdominais superior e inferior a baixos niveis de ativagdo
muscular. O grupo de bailarinas foi habil em ativar as porgdes superior e inferior do reto abdominal
em sequéncia de cima para baixo ou de baixo para cima em movimentos ondulatérios. A orientagéo
inteiramente vertical deste mdsculo atribui a ele independéncia neuromuscular temporal, porém a
baixos niveis de ativagdo das fibras. Foram também analisadas as atividades dos mdsculos obliquo
interno (OI) e obliquo externo (OE) do abdémen. Em poucas ocasides foram verificadas habilidades de
separar as porgoes medial e lateral destes musculos. Durante todas as modalidades ondulatdrias as

duas porgoes do obliqguo externo trabalharam juntas e associadas ao misculo reto abdominal

principalmente com a porgdo inferior. Interessante ainda é que todas as participantes deste trabalho
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negaram a presenga de dor lombar apesar da grande quantidade de rotacdo, translacdo e co-
contragao nos movimentos da danca. A capacidade de separagao funcional de ambas as porgdes do
mdsculo reto abdominal, talvez possa ser comprovada em trabalhos posteriores, como um provavel
facilitador da expulsdo do bebé na segunda fase do trabalho de parto. Talvez seja esta coordenagéo
seletiva e sequenciada do misculo reto, atributo das dangarinas, uma das principais atividades
musculares responséveis pela massagem aos 6rgaos abdomino-pélvicos nesta danga.

Os masculos abdominais sdo sinérgicos aos do assoalho pélvico™, o que pode explicar os
efeitos positivos da danga do ventre na incontinéncia urinaria™.

A danca do ventre esté relacionada a redugéo da dor, principalmente na regido pelvica®”. Tal
efeito pode ser decorrente da massagem dos 6rgaos pélvicos e da melhora da vascularizagao®. Além
da melhora da flexibilidade6 e do relaxamento’.

Considerando a dor numa escala maior, Baptista et al.® verificou o efeito da danga do ventre
em mulheres com fibromialgia, uma sindrome cronica ndo-inflamatadria caracterizada por dor corporal
difusa, presenca de tender paints, distdrbios do sono, fadiga muscular, depresséao entre outras, e
que afeta 2 a 5% da populagdo em geral. Observou-se melhoras concretas identificadas pelos
questiondrios especificos nos quesitos: dor, fungdo, qualidade de vida, autoimagem e saide mental.
Concluiu-se, portanto, que a danga do ventre pode ser usada no tratamento da fibromialgia para a
reducdo da dor, melhora da capacidade funcional, da qualidade de vida e auto-imagem.

Dentre beneficios observados, a danga do ventre, ajuda a controlar a ansiedade®, a qualidade
de vida, ajuda no suporte emaocional e na satisfagdo pessoal, como observado em pacientes com
cancer®. Assim também, Bultz e Carlson™ demonstraram que a danga ou a musicoterapia melhoram
0 estado emocional e promovem defesa contra a evolugdo do cancer.

Outro efeito da danga do ventre estéd relacionado ao trabalho de parto. Moore’ acompanhou
0 trabalho de parto e o nascimento humanos em pardmetros normais e observou que 0s movimentos
usados na danca do ventre mimetizam muitas das manifestacdes fisicas presentes no trabalho de
parto onde as mulheres movem os quadris e a pelve em circulos, movimentos ondulantes e tremores,
que se assemelha muito ao “shimmi”, um movimento generalizado continuo, semelhantes os da danga
do ventre, que auxiliam a dispersar a dor e relaxar o assoalho pélvico, sendo prescritos pelas
enfermeiras na presenga de dor lombar. Acredita-se ainda que o movimento dos quadris facilita o

encaixe final do bebé.
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Para o parto, a mulher necessita ndo s6 de forga muscular, mas de elasticidade suficiente
para expandir e alongar, movendo o bebé para baixo e facilitando o nascimento. Assim como a yoga,
taichi e outras formas de exercicios que promovem conexao entre corpo mentem e espirito, a danga
do ventre promove consciéncia corporal auxiliando a mulher ganhar sintonia com as mudangas
corporais e 0 bebé em crescimento. Muitas mulheres, gravidas ou ndo, tem ganhado uma maravilhosa
aceitabilidade do seu corpo enquanto reaprendem o0s movimentos essencialmente naturais ao corpo
feminino’.

Morocco™ também explorou o uso da danga do ventre como uma preparagdo para 0 parto e
encontraram semelhangas entre o0s exercicios ensinados na drea médica e aqueles ensinados na danga
do ventre. Em alguns casos eram idénticos. Segundo a mesma autora, pesquisas mostram que
exercicios regulares na gravidez beneficiam a mae e o bebg, encurtam o trabalho de parto e minimizam
as intervengoes; a irrigagao da placenta aumenta com exercicios regulares e o bebé usufrui mais
oxigénio e nutrientes em sua vida intrauterina.

A postura bésica utilizada na danga do ventre como os joelhos flexionados levemente, a pelve
encaixada e o torax levemente elevado, sdo excelentes para minimizar muitos dos desconfortos
associados as mudancas fisicas durante a gravidez, especialmente no final. Os movimentos do tronco
e da bacia exercitam todos os musculos do abdome e assoalho pélvico envolvidos no parto,
melhorando forga e flexibilidade’.

A danca do ventre é sem divida uma forma de movimento adaptada ao corpo feminino. E
caracterizada por movimentos suaves, articulados, complexos e sensuais misturando balango e
movimentos de torgdo. Tornou-se uma ferramenta insubstituivel de educacdo cinesioldgica para as
mulheres, desde a educacdo bésica ateé a universidade, que propicia entre outras coisas, 0
desenvolvimento e manutencao das habilidades motoras basicas. Além disso, estudos revelam que a
danca aerdbica promove mudangas significativas na estrutura morfoldgica em termos de reducdo do
tecido adiposo, desenvolvimento de flexibilidade e forca dindmica®. E um exercicio cardiovascular
efetivo que auxilia o fortalecimento muscular através do trabalho isolado de diferentes partes do
corpo. Seus movimentos sdo suaves, e ndo pesados como em outras formas de danga ou aerdhica®.

Ainda existem poucos trabalhos publicados sobre esta tematica e os que existem publicados
apresentam metodos de pesquisa variados. Seria necessario uniformizar as linhas de trabalho, pelos

temas e métodos de pesquisa e assim conduzir a novas conclusdes, e a confirmagdo de resultados
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previamente obtidos nos estudos aqui analisados.

CONCLUSAD

A anélise dos estudos publicados assegura-nos que a danca do ventre apresenta efeitos
positivos concretos na sadde feminina, e pode sim ser utilizada como um recurso terapéutico
complementar a fisioterapia e outras formas de tratamento das disfunges femininas em questao.
Apresenta baixo custo, e carater lidico, o que poderia em tese, facilitar a adesao das pacientes e

sua empregabilidade.
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