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Dan¢a e Tango Terapia:

O poder da Arte como Terapia Complementar e

Ferramenta de Integrac¢ao Social

Diretora da Associagdo Decilo Bailando & TangoTerapia Portugal

arte desempenha um papel fundamental na
transformagdao e no desenvolvimento da
sociedade.

A arte em geral e a danga em particular,
demostram uma capacidade extraordindria de intervencdo
para a melhoria na qualidade de vida da populagdo, através
da ativacdo fisioldgica, cognitiva e emocional.

Dangar ndo promove apenas a saude fisica, mas também a
saude mental e o equilibrio emocional. A danca é uma
expressdao genuina do individuo, que surge de forma
intrinseca ao ser humano. E também um método de
intervencdo e transformacdo social que contribui para a
conexdo social e a integragdo. A pratica desta arte auxilia
contra a ansiedade, o estresse e o sedentarismo,
promovendo empatia, sociabilidade, autoestima e, por
conseguinte, bem-estar emocional.

O impacto das emogdes sobre o corpo é um campo cada vez
mais investigado e compreendido pela ciéncia. Uma vida
social ativa e o envolvimento em atividades prazerosas, sdo
alguns dos fatores que incentivam a producdo das
conhecidas "hormonas da felicidade”. Uma mente saudavel
e feliz gera uma sinergia que promove a saude, favorece os
processos de reabilitacdo e tratamento das doengas
contribuindo para o bem-estar individual e a prosperidade
da sociedade em geral.

Embora todos os estilos de danga oferegcam vantagens
distintas, o tango argentino possui certas caracteristicas que
fazem com que os seus beneficios como terapia
complementar sejam reconhecidos a escala mundial e
inseridos dentro das instituicGes de saude. Na Argentina por
exemplo, a terra do tango, a “tango terapia® é
implementada em hospitais para auxiliar especialmente na
reabilitacdo de pacientes com doenga de Parkinson.
Expressar-se através da danga e particularmente através do
Tango, traz beneficios a autoestima, quer a nivel
biomecanico, quer intelectual e relacional. Aprende-se assim

a controlar a verticalidade e melhorar a agilidade, resultando

em uma maior capacidade aerdbica e coordenagdo. A pratica

regular da danga contribui para fortalecer os musculos e
criar consciéncia corporal, o que ajuda a manter uma
postura sauddvel que promove a autonomia e confronta
também padrdoes de movimentos compensatérios. A nivel
emocional, é uma ferramenta integradora que melhora a
ligagdo com o outro. Encoraja também a motivagdo,
reforcando a personalidade e a autoestima, favorecendo o
autoconhecimento e levando a novas descobertas que
estimulam a superagdo pessoal.

Além da coordenagdo motora, a estabilidade postural e a
consciéncia corporal que o tango requer, esta danca tem a
particularidade de ser um fenémeno social, inclusivo e
intergeracional que nos conecta. A sua musica e poesia
convidam-nos ao encontro com as com as nossas emogoes
num didlogo de perfeita simbiose com o corpo.

(continua na pdgina seguinte)
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A utilizagdo da danga como terapia complementar implica
uma abordagem diferenciada para enfrentar doengas ou
situagBes especificas. As suas caracteristicas inerentes
promovem uma disposicdo emocional favoravel, otimizando
exercicios sob a forma de "passos de danga". As dinamicas
propostas nas sessGes sdo baseadas em métodos especificos
que incluem atividades para habilitagdo e reabilitacio em
salde, utilizando os beneficios que esta pratica proporciona
e que auxiliam na fungdo motora, mental e emocional, de
bem-estar e inclusdo social. Por exemplo, nas sessdes que
realizamos semanalmente com pessoas com deméncia ou
Alzheimer, ajustamos posturas para abrir o corpo,
estimulando uma postura mais aberta a interacdo. Uma
postura diferente ird influenciar significativamente a
forma como nos sentimos, resultando em respostas
mais satisfatorias diante das atividades propostas.
Existem igualmente certas acGes que uma pessoa ndo
consegue fazer no exercicio didrio. Quando deixamos de nos
focar nas limitagdes e desafiamos o corpo a se movimentar
de maneira diferente, enviando uma ordem ao cérebro para
dangar, aumentamos a probabilidade de chegar a esse
movimento.

Em outras palavras, para o nosso cérebro, quando
dangamos, seja em pé ou sentados, ndo estamos a levantar
uma perna, ndo estamos a corrigir uma postura ou a fazer

um exercicio de concentragdo e estimulagdo cognitiva, para

ST

0 nosso cérebro estamos simplesmente a dangar, a
expressar e divertir.

Entendemos que salde fisica, mental e emocional sdo
e encontram-se intimamente

igualmente importantes

relacionadas. Portanto, é fundamental reconhecer a
necessidade de cuidar da nossa saude em todos os aspetos e
iniciar uma conexdao mais harmoniosa, integral e integrada
com 0 nosso corpo; e a danga, nesse sentido, é reconhecida
como uma das formas mais genuinas para alcangar esse

proposito.
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